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Książ ​ka	ta	po ​wsta ​wa ​ła	 pod​czas	na ​szych	 ro​dzin​nych	wa ​ka ​cji	 na	wsi.	To	był
pięk​ny	okres.	Sło ​necz​ne	po​ran​ki,	uro ​cze	za ​cho​dy	słoń​ca,	dłu​gie	wie ​czor ​ne	spa ​ce ​ry
po	le ​sie	i	ogni ​ska	w	nocy.	A	w	cią ​gu	dnia?
W	cią ​gu	dnia	pra ​wie	nie	wy​cho​dzi ​łam	z	kuch​ni.	W	ogó​le	mi	to	nie	prze ​szka ​dza ​‐

ło.	Cie ​szy​łam	się,	że	w	ta ​kich	pięk​nych	oko​licz​no​ściach	przy​ro​dy	mogę	pra ​co​wać
nad	 prze ​pi ​sa ​mi	 i	 zdję ​cia ​mi,	 któ​re	 póź​niej	 bę ​dzie ​cie	 mo​gli	 od​two​rzyć	 w	 swo​jej
kuch​ni.	Zda ​rza ​ło	się,	że	pie ​kłam	pięć	ciast	dzien​nie!	Jed​ną	ręką	mie ​sza ​łam	cia ​sto,
dru​gą	 za ​pi ​sy​wa ​łam	 wszyst​ko	 skru​pu​lat​nie	 w	 moim	 no​te ​sie	 z	 uro ​czym	 je ​lon​kiem,
trze ​cią	kro​iłam	owo​ce,	czwar ​tą	pstry​ka ​łam	zdję ​cia...	Dzie ​ci	bie ​ga ​ły	po	po​dwór ​ku,
a	ja	tyl ​ko	od	cza ​su	do	cza ​su	ro​bi ​łam	so ​bie	prze ​rwę,	żeby	usiąść	na	chwi ​lę	na	ta ​ra ​‐
sie,	na ​pić	się	le ​mo​nia ​dy	i	po​ga ​pić	na	ota ​cza ​ją ​ce	nas	pole.
Gdy	bra ​ko​wa ​ło	ja ​jek	do	bezy,	bisz​kop​tów	albo	po	pro ​stu	na	śnia ​da ​nie,	wrzu​ca ​‐

łam	 Ja ​go​dzie	 tek​tu​ro​we	 pu​deł ​ko	 do	 ba ​weł ​nia ​nej	 to ​reb​ki	 i	 od ​li ​czo​ne	 7	 zło​tych.
A	ona	bie ​gła	przez	mały	las,	zwa ​ny	nie	wia ​do​mo	dla ​cze ​go	„La ​skiem	Ge ​ne ​ra ​ła”,	ku​‐
pić	 jaja	 pro ​sto	 z	 praw ​dzi ​we ​go	 „wol ​ne ​go	 wy​bie ​gu”,	 od	 na ​sze ​go	 są ​sia ​da	 Ta ​dzia
i	jego	żony	Ewy,	żeby	jak	naj ​szyb​ciej	uzu​peł ​nić	za ​pa ​sy.
Pew ​nie	za ​sta ​na ​wia ​cie	się,	co	moż​na	zro​bić	z	pię ​cio​ma	cia ​sta ​mi	dzien​nie.	Moż​na

je	zjeść.	Oczy​wi ​ście	przy	po​mo​cy	Ta ​dzia	i	jego	żony	oraz	in​nych	za ​przy​jaź​nio​nych
są ​sia ​dów.	 A	 przy	 oka ​zji	 po​znać	 no ​wych,	 bo	 czy	 moż​na	 oprzeć	 się	 pach​ną ​ce ​mu
plac ​ko​wi	ze	śliw ​ka ​mi?
W	su​mie	moż​na.	Tyl ​ko	po	co?	Tak	sku​tecz​nie	uda ​wa ​ło	mi	się	prze ​ko​nać	wszyst​‐

kich,	 że	 to	 jest	 słod ​kie,	 pysz​ne,	 a	do	 tego	zdro ​we,	 że	 z	kon​sump​cją	nie	było	naj ​‐
mniej ​szych	pro​ble ​mów.
Poza	tym	na	świe ​żym	po​wie ​trzu	za ​wsze	bar ​dziej	chce	się	jeść.	Co	od​czu​łam	do​‐

syć	wy​raź​nie.
	
	

Poza	mo ​imi	 cór ​ka ​mi	oraz	 syn​kiem	 przez	 nasz	wiej ​ski	 do​mek	 prze ​wi ​nę ​ły
się	ko​le ​żan​ki	Ka ​rol ​ci	i	Ja ​go​dy	oraz	inni	go​ście.	Jed ​ni	wpa ​da ​li	tyl ​ko	na	chwi ​lę,	inni
zo​sta ​wa ​li	na	tro​chę	dłu​żej.	Dla ​te ​go	w	mo​jej	ma ​łej	kuch​ni	poza	be ​za ​mi,	kru​szon​ka ​mi
i	tor ​ta ​mi	mu​sia ​łam	wy​go​spo​da ​ro​wać	miej ​sce	na	przy​go​to​wa ​nie...	or ​ki ​szo​wej	piz​zy,
ma ​ka ​ro​nów	z	roz​ma ​ity​mi	so​sa ​mi,	ka ​na ​pek	z	ra ​zo​wym	pie ​czy​wem,	na ​le ​śni ​ków,	sa ​ła ​‐
tek	z	ru​ko​lą	albo	po​mi ​do​ro​wej	zupy.	Ko​niecz​nie	ta ​kiej	jak	robi	bab​cia	Kita.



Cza ​sa ​mi	 uda ​wa ​ło	 nam	 się	 zjeść	 wspól ​nie	 obiad	 przy	wiel ​kim	 dę ​bo​wym	 sto​le
w	al ​ta ​nie,	ale	naj ​czę ​ściej	sta ​wia ​łam	go​rą ​ce	ta ​le ​rze	bez​po​śred​nio	na	pod ​ło​dze	ta ​ra ​‐
su	przed	do​mem,	mię ​dzy	mi ​secz​ka ​mi	z	 far ​bą,	pędz​la ​mi	i	za ​ma ​lo​wa ​ny​mi	kart​ka ​mi.
Albo	wśród	uło ​żo​nych	do	po​ło​wy	puz​zli,	kart	do	gry	lub	wszel ​kiej	ma ​ści	in​nych	za ​‐
ba ​wek.	Kon​se ​kwent​ny	brak	te ​le ​wi ​zo​ra	moc ​no	po​bu​dzał	kre ​atyw ​ność	w	wy​my​śla ​niu
za ​baw	i	bar ​dzo	trud​no	było	je	prze ​rwać	na ​wet	w	cza ​sie	je ​dze ​nia...
Po	obie ​dzie	de ​ser!	Do	wy​bo​ru,	do	ko​lo​ru.	Tar ​ty,	tor ​ty,	tar ​te ​let​ki.	Kru​szon​ki,	bisz​‐

kop​ty	i	ba ​becz​ki.	Po	pro​stu	raj!	Kie ​dy	ja	już	nie	mo​głam	pa ​trzeć	na	ro​dzyn​ki,	miód,
ste ​wię,	ba ​na ​ny,	dak​ty​le	czy	figi,	moje	cór ​ki	ra ​zem	ze	swo ​imi	ko​le ​żan​ka ​mi	z	nie ​cier ​‐
pli ​wo​ścią	cze ​ka ​ły	na	ko ​lej ​ne	wy​pie ​ki,	by	po	pierw ​szym	kę ​sie	wy​dać	su​ro​wą	opi ​‐
nię.	Moje	dzie ​ci	nie	są	z	tych,	któ​re	chcąc	spra ​wić	ma ​mu​si	przy​jem​ność,	kom​ple ​‐
men​tu​ją	każ​dy	za ​ka ​lec,	któ​ry	wyj ​mie	z	pie ​kar ​ni ​ka.	Gdy	coś	im	nie	sma ​ku​je,	mó​wią
pro​sto	z	mo​stu.
Naj ​czę ​ściej	pa ​da ​ło	jed​nak:	„Py​y​y​ysz​ne...”	albo	gro​bo​wa	ci ​sza	i	po	chwi ​li	„	Po​‐

pro​szę	do​kład​kę”.	Czy​li	 też	do​brze.	Oczy​wi ​ście	 tra ​fi ​ło	 się	 parę	 ciast	 pt.	 „Mamo,
może	od	 razu	wy​nio​sę	 to	na	kom​post”,	 ale	mo​że ​cie	być	 spo ​koj ​ni,	 te	prze ​pi ​sy	nie
zna ​la ​zły	się	w	książ​ce.
Jest	za	to	wie ​le	pro ​po​zy​cji	na	Świę ​ta	Bo ​że ​go	Na ​ro​dze ​nia,	Wiel ​ka ​noc	czy	uro​dzi ​‐

ny.	Stwo​rze ​nie	dla	Was	tej	książ​ki	spra ​wi ​ło	mi	dużo	ra ​do​ści.	Mam	po​czu​cie,	że	wy​‐
ko​rzy​sta ​ne	pod​czas	przy​go​to​wy​wa ​nia	tych	prze ​pi ​sów:	kil ​ka ​dzie ​siąt	ja ​jek,	kil ​ka	ki ​‐
lo​gra ​mów	mąki,	 li ​try	 róż​ne ​go	 ro ​dza ​ju	mle ​ka,	 sło​iki	mio ​du,	 ki ​lo​gra ​my	 so​czy​stych
owo​có​wo​raz	 roz​ma ​itych	ba ​ka ​lii	nie	po ​szły	na	mar ​ne.	Ży​czę,	że ​by​ście	od	 tej	pory
mie ​li	nie	tyl ​ko	słod​kie	i	zdro​we	świę ​ta,	ale	rów ​nież	inne,	mniej ​sze	i	więk​sze,	uro ​‐
czy​sto​ści	w	gro​nie	Wa ​szej	ro​dzi ​ny,	przy​ja ​ciół,	a	może	i...	są ​sia ​dów.

	
	

PS	Chcia ​łam	bar ​dzo	po ​dzię ​ko​wać	moje	są ​siad​ce	Moni	i	jej	syn​ko​wi	Ku​bu​sio​wi
za	bez​ter ​mi ​no​we	wy​po​ży​cze ​nie	mik​se ​ra,	któ ​ry	moc ​no	uła ​twił	mi	pra ​cę,	oraz	mo​je ​‐
mu	ko​cha ​ne ​mu	S.	za	wszel ​kie	dzia ​ła ​nia	lo​gi ​stycz​ne	zwią ​za ​ne	z	do​star ​cza ​niem	za ​ku​‐
pów,	apa ​ra ​tów,	obiek​ty​wów	i	ła ​do​wa ​rek,	a	tak​że	wszyst​kim	tym,	któ​rzy	tak	ocho ​‐
czo	za ​an​ga ​żo​wa ​li	się	w	de ​gu​sta ​cję!

	
Mo ​ni ​ka

	







Pier ​nik	gry ​cza ​ny	ze	śliw ​ką
16	por ​cji

102	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​mlecz ​ny
bez ​glu​te ​no​wy
bez ​cu​kro​wy,
bez	ja​jek

140	g	mąki	gry​cza​nej
105	ml	(1/3	szklan​ki)	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

100	g	su​szo ​nych	śli​wek
1	śred​nia	cu​ki​nia

4	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
2	łyż​ki	przy​pra​wy	do	pier​ni​ka

1	łyż​ka	octu
3	ły​żecz​ki	ka​kao

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

Cu​ki ​nię	obie ​ra ​my	ze	skór ​ki	i	ście ​ra ​my	na	drob​nej	tar ​ce.	Su​szo​ne	śliw ​ki	kro​imy	na
małe	ka ​wał ​ki.	Prze ​sia ​ną	mąkę	gry​cza ​ną	łą ​czy​my	w	mi ​sce	z	po​zo​sta ​ły​mi	skład​ni ​ka ​‐
mi,	na	sa ​mym	koń​cu	do​da ​je ​my	ocet	i	wszyst​ko	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Cia ​sto	prze ​le ​‐
wa ​my	do	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym	i	pie ​cze ​my	w	200°C	góra/dół
ok.	25	mi ​nut.





Bu​łecz ​ki	Świę ​te ​go	Mi ​ko​ła ​ja
12	por ​cji

235	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

	
Cia ​sto:

350	g	mąki	or​ki​szo ​wej
125	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
80	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

40	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
7	g	świe ​żych	droż​dży

szczyp​ta	soli
mąka	or​ki​szo ​wa	do	pod​sy​py​wa​nia

	
Na ​dzie ​nie:

100	g	ro ​dzy​nek	suł​tań​skich
50	g	orze ​chów	wło ​skich

2	śred​nie	ba​na​ny
2	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
1/2	ły​żecz​ki	cy​na​mo ​nu

Droż​dże	roz​pusz​cza ​my	w	cie ​płym	mle ​ku	ko​ko​so​wym.	Do​da ​je ​my	miód	i	mie ​sza ​my.
Do	mi ​ski	z	droż​dża ​mi	prze ​sie ​wa ​my	mąkę,	do​da ​je ​my	olej	ko​ko​so​wy,	szczyp​tę	soli
i	za ​gnia ​ta ​my	cia ​sto.	Mi ​skę	przy​kry​tą	ście ​recz​ką	od​sta ​wia ​my	na	1,5	go​dzi ​ny	w	cie ​‐
płe	miej ​sce,	żeby	cia ​sto	wy​ro​sło.	Ba ​na ​ny	kro​imy	w	cien​kie	pla ​ster ​ki,	orze ​chy	szat​‐
ku​je ​my.	Na	pa ​tel ​ni	na	ma ​łym	ga ​zie	pod​grze ​wa ​my	2	łyż​ki	ole ​ju	ko​ko​so​we ​go.	Do​da ​‐
je ​my	miód,	po​kro​jo​ne	ba ​na ​ny,	po​sie ​ka ​ne	orze ​chy	i	ro​dzyn​ki.	Ca ​łość	sma ​ży​my	ok.	5
mi ​nut,	mie ​sza ​jąc	od	cza ​su	do	cza ​su.	Na	ko​niec	do​da ​je ​my	cy​na ​mon,	mie ​sza ​my
i	zdej ​mu​je ​my	z	gazu.	Wy​ro​śnię ​te	cia ​sto	po​now ​nie	za ​gnia ​ta ​my	i	dzie ​li ​my	na	12	czę ​‐
ści.	Z	każ​dej	czę ​ści	cia ​sta	za ​gnia ​ta ​my	kul ​kę	i	na	pod​sy​pa ​nym	mąką	bla ​cie	wał ​ku​je ​‐



my	na	pla ​cek.	Na	śro​dek	cia ​sta	na ​kła ​da ​my	po	du​żej	łyż​ce	masy	ba ​na ​no​wej.	Skła ​da ​‐
my	z	dwóch	stron,	ukła ​da ​my	na	bla ​sze	wy​ło​żo​nej	pa ​pie ​rem	do	pie ​cze ​nia	i	przy​kry​‐
wa ​my	ście ​recz​ką	do	po​now ​ne ​go	wy​ro​śnię ​cia	na	30	mi ​nut.	Na ​stęp​nie	wsta ​wia ​my	do
pie ​kar ​ni ​ka	i	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	pie ​cze ​my	przez	ok.	20	mi ​nut.







Świą ​tecz ​na	ko​mo​sa
4	por ​cje

53	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy,	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

375	ml	wody
107	ml	(1/3	szklan​ki)	mio ​du	li​po ​we ​go

90	g	ko ​mo ​sy	ry​żo ​wej
75	g	ro ​dzy​nek

75	g	orze ​chów	wło ​skich
50	g	mig ​da​łów

8	dak ​ty​li
4	łyż​ki	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go

4	łyż​ki	maku

Ko​mo​sę	go​tu​je ​my	w	wo​dzie	na	ma ​łym	ogniu	ok.	20	mi ​nut.	Mig​da ​ły	za ​le ​wa ​my
wrząt​kiem,	po	kil ​ku	mi ​nu​tach	od​są ​cza ​my	i	zdej ​mu​je ​my	z	nich	skór ​kę.	Orze ​chy	wło​‐
skie,	ob​ra ​ne	mig​da ​ły	i	dak​ty​le	drob​no	kro​imy.	Ro​dzyn​ki	rów ​nież	za ​le ​wa ​my	wrząt​‐
kiem	i	po	kil ​ku	mi ​nu​tach	od​są ​cza ​my.	Pod	ko​niec	go​to​wa ​nia	do	ko​mo​sy	do​da ​je ​my
mle ​ko	ko​ko​so​we.	Po	ugo​to​wa ​niu	zdej ​mu​je ​my	z	gazu	i	do​rzu​ca ​my	ro​dzyn​ki,	po​szat​‐
ko​wa ​ne	mig​da ​ły	z	orze ​cha ​mi	i	dak​ty​la ​mi,	miód	oraz	mak.	Bar ​dzo	do​kład​nie	mie ​sza ​‐
my.

	
Ten	de ​ser	jest	szyb​szą	al​ter ​na​ty​wą	dla	ku​tii.	Po	pierw ​sze,	na​da​je	się	dla	osób	na	die​cie
bez ​glu​te​no​wej,	bo	nie	za​wie​ra	psze​ni​cy.	Po	dru​gie,	nie	przy​go​to​wu​je	się	go	tak	dłu​go,	bo	mak
nie	jest	go​to​wa​ny	i	mie​lo​ny,	tyl​ko	do​da​wa​ny	w	ca​ło​ści.	Dla	tra​dy​cjo​na​li​stów	–	ra​czej	nie	do	przy​‐

ję​cia.	Dla	osób	lu​bią​cych	eks ​pe​ry​men​to​wa​nie	w	kuch​ni	–	ide​al​ny.





Szał ​wio​wiec

12	por ​cji	
211	kcal	/	por ​cja	
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez	ja​jek

100	g	mąki	pszen​nej
100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
60	ml	let ​nie ​go	mle ​ka

50	g	ma​sła
15	g	droż​dży

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
szczyp​ta	soli,	mąka	do	pod​sy​py​wa​nia

	
Na ​dzie ​nie:

100	g	szał​wii	hisz​pań​skiej	(na​sio ​na	chia)
84	ml	(1/3	szklan​ki)	let ​nie ​go	mle ​ka

80	g	mio ​du
40	g	ro ​dzy​nek	suł​tań​skich
20	g	orze ​chów	wło ​skich

2	biał​ka
3	ły​żecz​ki	zmie ​lo ​nych	mig ​da​łów

1/2	ły​żecz​ki	cy​na​mo ​nu
skór​ka	otar​ta	z	1/4	po ​ma​rań​czy

W	du​żej	mi ​sce	roz​pusz​cza ​my	droż​dże	w	odro​bi ​nie	let​nie ​go	mle ​ka	z	mio​dem.	Na ​‐
stęp​nie	do​da ​je ​my	do	nich	prze ​sia ​ną	mąkę	pszen​ną,	or ​ki ​szo​wą,	resz​tę	mle ​ka,	roz​‐
pusz​czo​ne	i	wy​stu​dzo​ne	ma ​sło	oraz	szczyp​tę	soli.	Mie ​sza ​my	do​kład​nie	(cia ​sto	bę ​‐
dzie	lep​kie)	i	od​sta ​wia ​my	przy​kry​te	na	mi ​ni ​mum	1	go​dzi ​nę	do	wy​ro​śnię ​cia.	Biał ​ka
ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no.	Na ​sio​na	chia	za ​le ​wa ​my	let​nim	mle ​kiem	wy​mie ​sza ​nym	z	mio​‐
dem.	Na ​stęp​nie	do​da ​je ​my	ro​dzyn​ki,	po​sie ​ka ​ne	orze ​chy	wło​skie,	zmie ​lo​ne	mig​da ​ły,
cy​na ​mon	i	skór ​kę	otar ​tą	z	po​ma ​rań​czy.	Ca ​łość	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Na	ko​niec	de ​li ​‐
kat​nie	mie ​sza ​my	z	ubi ​ty​mi	biał ​ka ​mi.
Gdy	cia ​sto	wy​ro​śnie,	za ​gnia ​ta ​my	je	po​now ​nie	i	wał ​ku​je ​my	na	po​sy​pa ​nym	mąką	bla ​‐



cie	na	dość	cien​ki	kwa ​dra ​to​wy	pla ​cek.	Na	cie ​ście	roz​kła ​da ​my	cien​ką	war ​stwę	na ​‐
dzie ​nia,	tak	żeby	z	każ​dej	stro​ny	zo​stał	pu​sty	rant	(ok.	3	cm).	De ​li ​kat​nie	za ​wi ​ja ​my
jak	ma ​ko​wiec	i	pod​wi ​ja ​my	boki	pod	spód.	Pie ​cze ​my	na	bla ​sze	wy​ło​żo​nej	pa ​pie ​rem
do	pie ​cze ​nia	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	190°C	góra/dół	ok.	40	mi ​nut.





Pier ​nicz ​ki	Re ​ni ​fe ​ra	Ru​dol​fa
30–40	por ​cji

63	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny

160	g	mio ​du	gry​cza​ne ​go
145	g	mąki	owsia​nej
140	g	mąki	gry​cza​nej

100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
1/2	opa​ko ​wa​nia	przy​pra​wy	do	pier​ni​ka

4	ły​żecz​ki	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
2	ły​żecz​ki	ciem​ne ​go	ka​kao

	
Do	przy ​bra ​nia:

orze ​chy	wło ​skie

Do	mi ​ski	wrzu​ca ​my	prze ​sia ​ną	mąkę	gry​cza ​ną,	owsia ​ną,	przy​pra ​wę	do	pier ​ni ​ka	i	ka ​‐
kao.	Mie ​sza ​my	do​kład​nie,	a	na ​stęp​nie	do​da ​je ​my	po​zo​sta ​łe	skład​ni ​ki.	Za ​gnia ​ta ​my
cia ​sto,	z	któ​re ​go	for ​mu​je ​my	małe	kul ​ki.	Na	śro​dek	każ​dej	z	nich	na ​kła ​da ​my	ka ​wa ​łek
orze ​cha	wło​skie ​go.	Cia ​stecz​ka	ukła ​da ​my	na	bla ​sze	wy​ło​żo​nej	pa ​pie ​rem	do	pie ​cze ​‐
nia	i	wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/	dół	ok.	15
mi ​nut



Te	małe	okrą​głe	pier ​nicz ​ki	będą	za​rów ​no	ład​ną	ozdo​bą	świą​tecz ​ne​go	sto​łu,	jak	i,	po	za​pa​‐
ko​wa​niu,	mi​łym	drob​nym	upo​min​kiem	dla	przy​ja​ciół.



	

Orze ​chy	wło ​skie	zo​sta​ły	uzna​ne	za	jed​ne	z	naj​zdrow ​szych	orze​chów!	War ​to	po	nie
się​gać,	bo	są	bar ​dzo	ła​two	do​stęp​ne,	a	to	nasz	lo​kal​ny	su​per ​po​karm!

Orze​chy	te	za​wie​ra​ją	bar ​dzo	dużo	an​ty​ok​sy​dan​tów,	dzię​ki	cze​mu	za​po​bie​ga​ją	cho​ro​bom	ser ​ca
i	ca​łe​go	ukła​du	krwio​no​śne​go.	Re​gu​lu​ją	po​ziom	cho​le​ste​ro​lu	we	krwi.	Mimo	du​żej	ka​lo​rycz ​no​ści
ze	wzglę​du	na	ni​ski	in​deks	gli​ke​micz ​ny	oraz	dużą	za​war ​tość	błon​ni​ka	są	ide​al​ną	prze​ką​ską,	po​‐
nie​waż	na	dłu​żej	za​pew ​nia​ją	uczu​cie	sy​to​ści.	Poza	tym	ba​da​nia	wy​ka​za​ły,	że	spo​ży​wa​nie	orze​‐

chów	przez	męż ​czyzn	przy​czy​nia	się	do	po​lep​sze​nia	ja​ko​ści	ich...na​sie​nia.





Kar ​me ​li ​zo​wa ​ne	figi
6	por ​cji

209	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

400	g	jo ​gur​tu	grec ​kie ​go
100	ml	soku	po ​ma​rań​czo ​we ​go

50	g	ma​sła
6	świe ​żych	fig

3	ły​żecz​ki	mio ​du

Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	na	pa ​tel ​ni.	Do​da ​je ​my	miód	i	do​rzu​ca ​my	prze ​kro​jo​ne	na	pół
figi.	Do​le ​wa ​my	sok	po​ma ​rań​czo​wy.	Du​si ​my	ok.	5	mi ​nut,	mie ​sza ​jąc	od	cza ​su	do	cza ​‐
su,	aż	wszyst​kie	sma ​ki	się	po​łą ​czą.	Do	mi ​se ​czek	na ​kła ​da ​my	jo​gurt,	a	na	wierzch
jesz​cze	cie ​płe	figi	z	sy​ro​pem	mio​do​wo-po​ma ​rań​czo​wym.

	



Figi	to	je​den	z	afro​dy​zja​ków.	Ale	ten	de​ser	war ​to	przy​go​to​wać	nie	tyl​ko	w	Wa​len​tyn​ki	i	nie	tyl​ko
po	ro​man​tycz ​nej	ko​la​cji.



	





Piňa	co​la ​da
4	por ​cje

187	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

200	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
1	ba​nan

1/2	ana​na​sa
4	łyż​ki	wiór​ków	ko ​ko ​so ​wych
1	ły​żecz​ka	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

	
Do	przy ​bra ​nia:

kil​ka	bo ​ró ​wek	i	po ​rze ​czek

Wiór ​ki	ko​ko​so​we	pod​sma ​ża ​my	na	ole ​ju	ko​ko​so​wym,	żeby	się	przy​ru​mie ​ni ​ły.	Do​da ​‐
je ​my	po​kro​jo​ne ​go	w	cien​kie	pla ​ster ​ki	ba ​na ​na	i	ca ​łość	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Mle ​ko
ko​ko​so​we	mik​su​je ​my	z	ob​ra ​nym,	po​kro​jo​nym	w	kost​kę	ana ​na ​sem.	Na	dno	ma ​łych
kub​ków	wy​kła ​da ​my	po	łyż​ce	pod​sma ​żo​nych	wiór ​ków,	do​le ​wa ​my	mle ​ko	ko​ko​so​we
z	ana ​na ​sem	i	ozda ​bia ​my	bo​rów ​ka ​mi	i	po​rzecz​ką.



	



Ana ​nas	dzię​ki	za​war ​to​ści	bro​me​la​iny	ma	m.in.	wła​ści​wo​ści	prze​ciw ​za​pal​ne,	prze​ciw ​bó​lo​we
oraz	od​chu​dza​ją​ce.	En​zym	ten	po​ma​ga	rów ​nież	po​zbyć	się	z	or ​ga​ni​zmu	nad​mia​ru	kwa​su	mo​‐



czo​we​go,	któ​ry	jest	przy​czy​ną	dny	mo​cza​no​wej.
Ana​nas	za​wie​ra	po​nad​to	man​gan,	miedź	i	że​la​zo,	a	co	za	tym	idzie,	za​po​bie​ga	oste​opo​ro​zie.
Ła​go​dzi	in​fek​cje	ukła​du	od​de​cho​we​go,	dzia​ła	od​ka​ża​ją​co,	wspo​ma​ga	tra​wie​nie	oraz	dzia​ła​nie

ukła​du	od​por ​no​ścio​we​go.



Pe ​eling	ko​ko​so​wy

na ​da ​ją ​cy	się	do	je ​dze ​nia!

por ​cja	ok.	200	g
750	kcal	

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

80	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
50	g	ner​kow​ców

4	łyż​ki	cu​kru	trzci​no ​we ​go
2	łyż​ki	mio ​du	aka​cjo ​we ​go

Ner ​kow ​ce	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	z	mle ​kiem	ko​ko​so​wym,	cu​krem	i	mio​dem.
	

Mle ​ko	ko ​ko ​so ​we,	po​dob​nie	jak	olej	ko​ko​so​wy,	ma	wła​ści​wo​ści	na​wil​ża​ją​ce.	Ner ​kow ​ce
(je​śli	je	zja​da​my	:))	do​star ​cza​ją	or ​ga​ni​zmo​wi	m.in.	fos ​for,	ma​gnez,	wapń,	cynk	i	że​la​zo.	A	miód,

poza	sil​nym	dzia​ła​niem	na​wil​ża​ją​cym,	ha​mu​je	roz ​wój	grzy​bów,	bak​te​rii	i	wi​ru​sów.





Pe ​eling	ka ​wo​wy

nie	do	je ​dze ​nia!

(sło​ik	ok.	150	g)

50	g	fu​sów	z	kawy
50	g	cu​kru	trzci​no ​we ​go
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

zia​ren​ka	z	1/2	la​ski	wa​ni​lii

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	bar ​dzo	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Ten	pe ​eling	nie	na ​da ​je	się	do	je ​‐
dze ​nia	i	naj ​le ​piej	na ​kła ​dać	go	bez​po​śred​nio	pod	prysz​ni ​cem	lub	w	wan​nie.	Dzię ​ki
wa ​ni ​lii	i	ka ​wie	obłęd​nie	pach​nie.

	
Ma	dzia ​ła ​nie	po​bu​dza​ją​ce,	de​li​kat​nie	złusz ​cza​ją​ce	i	ujędr ​nia​ją​ce.	To	w	100%	na​tu​ral​ny

śro​dek	do	wal​ki	z...	cel​lu​li​tem.





Pe ​eling	cze ​ko​la ​do​wy

na ​da ​ją ​cy	się	do	je ​dze ​nia!

por ​cja	ok.	200	g,	1234	kcal	,	de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy,
bez ​mlecz ​ny,	bez	ja​jek

50	g	cu​kru	trzci​no ​we ​go
50	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
50	g	orze ​chów	la​sko ​wych
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

Cze ​ko​la ​dę	roz​pusz​cza ​my	ra ​zem	z	ole ​jem	ko​ko​so​wym	w	ką ​pie ​li	wod​nej,	a	na ​stęp​nie
mie ​sza ​my	ze	zmie ​lo​ny​mi	orze ​cha ​mi	la ​sko​wy​mi	i	cu​krem	trzci ​no​wym.	Prze ​le ​wa ​my
do	czy​ste ​go	sło​icz​ka.

	
Pe ​eli ​ny	to	ide​al​ny	po​mysł	na	wła​sno​ręcz ​nie	zro​bio​ny	pre​zent	np.	na	Wa​len​tyn​ki.	Wy​ko​na​nie
jest	ba​nal​nie	pro​ste,	więc	po​ra​dzi	so​bie	z	tym	za​da​niem	na​wet	to​tal​ne	bez ​ta​len​cie	ku​li​nar ​ne,

a	sa​mo​dziel​ne	przy​go​to​wa​nie	nie​sie	ze	sobą	masę	ko​rzy​ści:

	
1.	Olej	ko ​ko ​so ​wy	na​da​je	się	nie	tyl​ko	do	je​dze​nia.	Na​ło​żo​ny	na	skó​rę	po​ma​ga	wzmoc ​‐

nić	ba​rie​rę	li​pi​do​wą	i	do​sko​na​le	na​wil​ża.

2.	Cze ​ko ​la ​da	rów ​nież	do​sko​na​le	na​wil​ża,	na​tłusz ​cza,	po​pra​wia	jędr ​ność	i	ela​stycz ​ność
skó​ry.

3.	Zmie ​lo ​ne	orze ​chy	oraz	cu ​kier	pod​czas	ma​sa​żu	w	na​tu​ral​ny	spo​sób	de​li​kat​nie
złusz ​cza​ją	ob​umar ​ły	na​skó​rek.

	
A	po​nie​waż	ten	„ko​sme​tyk”	na​da​je	się	do	je​dze​nia,	na	pew ​no	sa​mo​dziel​nie	wy​my​śli​cie,	jak	jesz ​‐

cze	kre​atyw ​nie	za​sto​so​wać	go	w	sy​pial​ni...









Zdro​wa	baba

16	por ​cji
130	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny

260	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	mio ​du	aka​cjo ​we ​go
70	g	ro ​dzy​nek	suł​tań​skich
60	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

60	ml	(1/4	szklan​ki)	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go	(z	pusz​ki)
60	ml	(1/4	szklan​ki)	let ​niej	wody

20	g	droż​dży
2	żółt ​ka

1	całe	jaj​ko
szczyp​ta	soli

Droż​dże	roz​pusz​cza ​my	w	let​niej	wo​dzie.	Do​da ​je ​my	mle ​ko	ko​ko​so​we,	prze ​sia ​‐
ną	mąkę,	miód,	olej	ko​ko​so​wy,	ro​dzyn​ki,	roz​trze ​pa ​ne	jaj ​ko	oraz	roz​trze ​pa ​ne	żółt​ka
i	sól.	Cia ​sto	do​kład​nie	mie ​sza ​my	i	ugnia ​ta ​my.	Bę ​dzie	mia ​ło	kle ​istą	kon​sy​sten​cję,
ale	nie	na ​le ​ży	się	tym	przej ​mo​wać.	Od​sta ​wia ​my	w	cie ​płe	miej ​sce	w	mi ​sce	przy​kry​‐
tej	ście ​recz​ką	na	mi ​ni ​mum	1,5	go​dzi ​ny,	żeby	wy​ro​sło.	Po	tym	cza ​sie	po​now ​nie	za ​‐
gnia ​ta ​my	w	mi ​sce,	a	na ​stęp​nie	prze ​kła ​da ​my	do	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym
i	opró​szo​nej	mąką	or ​ki ​szo​wą	for ​my	na	babę	(naj ​le ​piej	ta ​kiej	z	otwo​rem	w	środ​ku).
Zo​sta ​wia ​my	na	ko​lej ​ne	30	mi ​nut	do	wy​ro​śnię ​cia	i	wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.	Pie ​‐
cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	170°C	góra/dół	przez	ok.	45	mi ​nut.	Spraw ​dza ​my	pa ​tycz​kiem,
czy	cia ​sto	nie	jest	su​ro​we.	Je ​że ​li	nie	jest,	a	przy​ru​mie ​ni ​ło	się	i	jest	wy​ro​śnię ​te,	wy​‐
cią ​ga ​my	je	z	pie ​kar ​ni ​ka	i	zo​sta ​wia ​my	na	10	mi ​nut	w	for ​mie	do	prze ​sty​gnię ​cia.	Na ​‐
stęp​nie	wyj ​mu​je ​my	z	for ​my	i	stu​dzi ​my	na	krat​ce.





Ro ​dzyn ​ki	dzię​ki	za​war ​to​ści	jodu	ko​rzyst​nie	wpły​wa​ją	na	dzia​ła​nie	tar ​czy​cy.	Za​po​bie​ga​ją
oste​opo​ro​zie	i	ob​ni​ża​ją	ci​śnie​nie	oraz	po​ziom	cho​le​ste​ro​lu	we	krwi.	Dzię​ki	wy​stę​pu​ją​cym	w	nich
związ ​kom	sku​tecz ​nie	wspo​ma​ga​ją	wal​kę	z	próch​ni​cą,	po​nie​waż	zwal​cza​ją	bak​te​rie	obec ​ne

w	ja​mie	ust​nej.

Ro​dzyn​ki	za ​wie ​ra ​ją	sto ​sun ​ko ​wo	dużo	ka ​lo ​rii,	ale	ze	wzglę​du	na	wy​so​ką	za​‐
war ​tość	błon​ni​ka	są	do​brą	prze​ką​ską	dla	osób	dba​ją​cych	o	li​nię.



Ma ​zu​rek	ma ​li ​no​wy

20	por ​cji
88	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

Cia ​sto:
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej

100	g	ma​sła
2	żółt ​ka

2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

	
Masa:

400	g	ma​lin
2	ma​ra​ku​je

2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	mie ​sza ​my	z	po​kro​jo​nym	ma ​słem,	żółt​ka ​mi	i	sy​ro​pem
z	aga ​wy.	Cia ​sto	wsta ​wia ​my	na	30	mi ​nut	do	lo​dów ​ki,	aby	się	schło​dzi ​ło.	Na ​stęp​nie
de ​li ​kat​nie	wał ​ku​je ​my	i	wy​kła ​da ​my	nim	pro​sto​kąt​ną	for ​mę	do	cia ​sta	(wy​mia ​ry	ok.
20	cm	x	25	cm).	Wkła ​da ​my	po​now ​nie	do	lo​dów ​ki	na	10	mi ​nut,	a	na ​stęp​nie	pie ​cze ​‐
my	ok.	25	mi ​nut	w	180°C	góra/dół.	W	tym	cza ​sie	du​si ​my	ma ​li ​ny	z	sy​ro​pem	z	aga ​wy
(ok.	5–10	mi ​nut).	Zdej ​mu​je ​my	z	gazu	i	prze ​cie ​ra ​my	przez	drob​ne	sit​ko.	Upie ​czo​ny
i	wy​stu​dzo​ny	spód	po​le ​wa ​my	prze ​tar ​ty​mi	ma ​li ​na ​mi	i	ozda ​bia ​my	pest​ka ​mi	z	dwóch
owo​ców	ma ​ra ​kui.





Ma ​li ​ny	to	jed​ne	z	mo​ich	ulu​bio​nych	owo​ców.	Za​wie​ra​ją	duże	ilo​ści	że​la​za,	wap​nia	i	ma​gne​‐
zu.	Naj​wię​cej	dro​go​cen​nych	wła​ści​wo​ści	mają	owo​ce	ro​sną​ce	dzi​ko,	ale	zje​dze​nie	tych	za​ku​‐



pio​nych	od	za​przy​jaź ​nio​ne​go	sprze​daw ​cy	na	tar ​gu	też	wyj​dzie	nam	na	zdro​wie.
Ma​li​ny,	za​rów ​no	owo​ce,	jak	i	li​ście,	ob​ni​ża​ją	go​rącz ​kę,	po​nie​waż	po​bu​dza​ją	do	dzia​ła​nia	gru​‐
czo​ły	po​to​we.	W	me​dy​cy​nie	lu​do​wej	są	po​pu​lar ​nym	an​ti​do​tum	na	bóle	mie​siącz ​ko​we	dzię​ki

wła​ści​wo​ści	roz ​kur ​cza​nia	mię​śni	gład​kich	ma​ci​cy.



Ma ​zu​rek	cze ​ko​la ​do​wy

20	por ​cji	
137	kcal	/	por ​cja

100	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
100	g	orze ​chów	la​sko ​wych
2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

garst ​ka	płat ​ków	mig ​da​łów

	
Cia ​sto:

150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ma​sła
2	żółt ​ka

2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	mie ​sza ​my	z	po​kro​jo​nym	ma ​słem,	żółt​ka ​mi	i	sy​ro​pem
z	aga ​wy.	Wsta ​wia ​my	na	30	mi ​nut	do	lo​dów ​ki,	żeby	się	schło​dzi ​ło.	Na ​stęp​nie	cia ​sto
de ​li ​kat​nie	wał ​ku​je ​my	i	wy​kła ​da ​my	nim	pro​sto​kąt​ną	for ​mę	(wy​mia ​ry	ok.	20	cm	x	25
cm).	Wkła ​da ​my	po​now ​nie	do	lo​dów ​ki	na	10	mi ​nut,	a	na ​stęp​nie	pie ​cze ​my	ok.	25	mi ​‐
nut	w	180°C	góra/dół.
Orze ​chy	mie ​li ​my	lub	bar ​dzo	drob​no	szat​ku​je ​my.
Cze ​ko​la ​dę	roz​pusz​cza ​my	w	ką ​pie ​li	wod​nej	i	mie ​sza ​my	z	orze ​cha ​mi	oraz	sy​ro​pem
z	aga ​wy.
Masę	cze ​ko​la ​do​wą	wy​le ​wa ​my	na	upie ​czo​ny	spód	i	ozda ​bia ​my	płat​ka ​mi	mig​da ​łów.





Orze ​chy	la ​sko ​we	za​wie​ra​ją	duże	ilo​ści	wi​ta​mi​ny	E,	któ​ra	jest	na​zy​wa​na	wi​ta​mi​ną	mło​‐
do​ści	i	płod​no​ści.	W	orze​chach	wy​stę​pu​je	tak​że	po​tas,	któ​ry	ob​ni​ża	ci​śnie​nie	krwi,	wapń	od​po​‐
wie​dzial​ny	za	moc ​ne	ko​ści	oraz	wi​ta​mi​ny	z	gru​py	B,	któ​re	wpły​wa​ją	ko​ją​co	na	ner ​wy.	Za​wie​ra​ją

też	dużo	błon​ni​ka	i	nie​na​sy​co​nych	kwa​sów	tłusz ​czo​wych.



Ma ​zu​rek	fi ​go​wy

20	por ​cji
123	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

100	g	ma​sła	kla​ro ​wa​ne ​go
8	su​szo ​nych	fig

2	łyż​ki	mio ​du	gry​cza​ne ​go

	
Cia ​sto:

150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ma​sła
2	żółt ​ka

2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	mie ​sza ​my	z	po​kro​jo​nym	ma ​słem,	żółt​ka ​mi	i	sy​ro​pem
z	aga ​wy.	Cia ​sto	wsta ​wia ​my	na	30	mi ​nut	do	lo​dów ​ki,	żeby	się	schło​dzi ​ło.	Na ​stęp​nie
de ​li ​kat​nie	wał ​ku​je ​my	i	wy​kła ​da ​my	nim	pro​sto​kąt​ną	for ​mę	do	cia ​sta	(wy​mia ​ry	ok.
20	cm	x	25	cm).	Wkła ​da ​my	po​now ​nie	do	lo​dów ​ki	na	10	mi ​nut,	a	na ​stęp​nie	pie ​cze ​‐
my	ok.	25	mi ​nut	w	180°C	góra/dół.
Figi	kro​imy	na	pół	i	i	wy​skro​bu​je ​my	na ​sio​na.	W	garn​ku	pod​grze ​wa ​my	kla ​ro​wa ​ne
ma ​sło,	gdy	bę ​dzie	go​rą ​ce,	zdej ​mu​je ​my	je	z	gazu	i	mie ​sza ​my	z	pest​ka ​mi	wy​drą ​żo​ny​‐
mi	z	fig	oraz	z	mio​dem	gry​cza ​nym	na	jed​no​li ​tą	masę.	Wy​stu​dzo​ny	kru​chy	spód	sma ​‐
ru​je ​my	cien​ką	war ​stwą	masy	fi ​go​wej.

	





To	je ​den	z	mo ​ich	uko ​cha ​nych	prze​pi​sów.	Eks ​pe​ry​men​ty	w	kuch​ni	cza​sa​mi	wy​‐
cho​dzą	le​piej,	cza​sa​mi	go​rzej,	a	czę​sto	jest	i	tak,	że	w	ogó​le	się	nie	uda​ją.	A	tu​taj	efekt	prze​rósł

moje	ocze​ki​wa​nia,	bo	cze​goś	tak	pysz ​ne​go	się	nie	spo​dzie​wa​łam!

	

Figi	su ​szo ​ne	to	re​we​la​cyj​ne	źró​dło	wap​nia,	któ​ry	od​po​wia​da	za	kon​dy​cję	na​szych	zę​bów
i	ko​ści.	Figi	za​wie​ra​ją	tak​że	duże	ilo​ści	po​ta​su	ob​ni​ża​ją​ce​go	ci​śnie​nie	krwi	i	ma​gne​zu	ko​rzyst​nie
wpły​wa​ją​ce​go	na	sys ​tem	ner ​wo​wy.	Za​wie​ra​ją	tak​że	naj​wię​cej	błon​ni​ka	ze	wszyst​kich	su​szo​‐

nych	owo​ców.



Ma ​zu​rek	li ​mon ​ko​wy

20	por ​cji
108	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

	
Cia ​sto:

150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ma​sła
2	żółt ​ka

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Masa:

75	g	ner​kow​ców
sok	z	3	li​mo ​nek

3	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Do	przy ​bra ​nia:

kwia​ty	ja​dal​ne	np.	brat ​ki	i	otar​ta	skór​ka	z	li​mon​ki

Prze ​sia ​ną	mąkę	mie ​sza ​my	z	po​kro​jo​nym	ma ​słem,	żółt​ka ​mi	i	mio​dem.	Cia ​sto	wsta ​‐
wia ​my	do	schło​dze ​nia	do	lo​dów ​ki	na	30	mi ​nut.	Na ​stęp​nie	wał ​ku​je ​my	i	wy​kła ​da ​my
nim	pro​sto​kąt​ną	for ​mę	do	pie ​cze ​nia	(ok.	20	cm	x	25	cm).	Na ​kłu​wa ​my	i	wsta ​wia ​my
do	pie ​kar ​ni ​ka	na	ok.	20–25	mi ​nut.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół.	Ner ​‐
kow ​ce	mie ​li ​my.	Sok	z	li ​mon​ki	za ​go​to​wu​je ​my	z	mio​dem	i	mie ​sza ​my	ze	zmie ​lo​ny​mi
ner ​kow ​ca ​mi.	Prze ​cie ​ra ​my	przez	sit​ko,	żeby	nie	było	gru​dek,	i	wy​le ​wa ​my	na	upie ​‐
czo​ny,	wy​stu​dzo​ny	spód.	Cia ​sto	ozda ​bia ​my	np.	brat​ka ​mi	i	otar ​tą	skór ​ką	z	po​ło​wy	li ​‐
mon​ki.









O	ser	mio!

ok.	16	por ​cji
137	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

500	g	sera	mie ​lo ​ne ​go	na	ser​nik	18%
125	g	ma​sła
4	jaj​ka

1/2	opa​ko ​wa​nia	bu​dy​niu	wa​ni​lio ​we ​go	bez	cu​kru
1/2	szklan​ki	sy​ro ​pu	klo ​no ​we ​go
20	g	zmie ​lo ​nych	ner​kow​ców

szczyp​ta	soli
ma​sło	do	po ​sma​ro ​wa​nia	for​my

Żółt​ka	od​dzie ​la ​my	od	bia ​łek.	Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	ron​del ​ku	i	stu​dzi ​my.	Żółt​ka,
sy​rop	i	sól	ubi ​ja ​my	ok.	5	mi ​nut	na	ko​gel-mo​gel.	Na ​stęp​nie	cią ​gle	mie ​sza ​jąc,	po​wo​li
do​da ​je ​my	bu​dyń,	ser	por ​cja ​mi,	a	na	ko​niec	roz​pusz​czo​ne,	wy​stu​dzo​ne	ma ​sło.	Pie ​‐
kar ​nik	roz​grze ​wa ​my	do	tem​pe ​ra ​tu​ry	180°C.
Biał ​ka	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​ną	pia ​nę,	a	na ​stęp​nie	de ​li ​kat​nie	łyż​ką	(!!!)	mie ​sza ​my	z	masą
se ​ro​wą.	Cia ​sto	prze ​kła ​da ​my	do	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ma ​słem	i	po​sy​pa ​nej	zmie ​lo​‐
ny​mi	ner ​kow ​ca ​mi.	Wkła ​da ​my	do	roz​grza ​ne ​go	pie ​kar ​ni ​ka	i	pie ​cze ​my	przez	ok.	40
mi ​nut.	Pod​czas	pie ​cze ​nia	nie	otwie ​ra ​my	pie ​kar ​ni ​ka.	Po	40	mi ​nu​tach	spraw ​dza ​my
przez	szy​bę	–	je ​śli	cia ​sto	już	się	przy​pie ​ka,	wyj ​mu​je ​my	je,	przy​kry​wa ​my	fo​lią	alu​‐
mi ​nio​wą	od	góry	i	pie ​cze ​my	jesz​cze	przez	15	mi ​nut.	Je ​śli	się	nie	przy​pie ​ka,	zo​sta ​‐
wia ​my	w	pie ​kar ​ni ​ku	w	tej	sa ​mej	tem​pe ​ra ​tu​rze,	bez	przy​kry​cia,	rów ​nież	na	ok.	15
mi ​nut.	Do	ser ​ni ​ka	moż​na	do​dać	przed	pie ​cze ​niem	ulu​bio​ne	ba ​ka ​lie,	ale	moje	dzie ​ci
lu​bią	taki	naj ​prost​szy,	bez	ni ​cze ​go.	Naj ​le ​piej	sma ​ku​je	schło​dzo​ny,	na	dru​gi	dzień.





Tofu-ser ​nik
8	por ​cji	

345	kcal	/	por ​cja	
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

180	g	tofu	na​tu​ral​ne ​go
50	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
50	g	zmie ​lo ​nych	ner​kow​ców
50	g	ro ​dzy​nek	suł​tań​skich
2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

	
Spód:

100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka
100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
4	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

1	łyż​ka	octu
1	pła​ska	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	z	prze ​sia ​ną	mąką	or ​ki ​szo​wą.	Do​da ​je ​my	olej
ko​ko​so​wy,	sy​rop	z	aga ​wy,	sodę	i	na	koń​cu	ocet	i	wszyst​ko	do​kład​nie	mie ​sza ​my.
Prze ​le ​wa ​my	do	okrą ​głej	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym	i	pie ​cze ​my
w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	ok.	12	mi ​nut.	Wy​cią ​ga ​my	z	pie ​kar ​ni ​ka	i	stu​dzi ​my.
Ner ​kow ​ce	do​kład​nie	mie ​li ​my.	Tofu	mik​su​je ​my	na	jed​no​li ​tą,	gład​ką	masę	ra ​zem
z	mle ​kiem	ko​ko​so​wym,	zmie ​lo​ny​mi	ner ​kow ​ca ​mi	i	sy​ro​pem	z	aga ​wy.	Do​da ​je ​my	ro​‐
dzyn​ki	i	do​kład​nie	mie ​sza ​my.
Na	wy​stu​dzo​ny	spód	na ​kła ​da ​my	zmik​so​wa ​ne	tofu	z	do​dat​ka ​mi.	Wsta ​wia ​my	do	lo​‐
dów ​ki	do	schło​dze ​nia.

	
To	świet​na	al ​ter ​na ​ty ​wa	dla	tra​dy​cyj​ne​go	ser ​ni​ka,	któ​ry	pod​czas	Świąt	Wiel​ka​noc ​nych
jest	dla	mnie	cia​stem	nr	1.	Je​że​li	nie	mo​że​cie	albo	nie	chce​cie	jeść	pro​duk​tów	mlecz ​nych,	ten
tofu-ser ​nik	na	pew ​no	Wam	za​sma​ku​je.	Poza	tym	przy​go​to​wu​je	się	go	wprost	eks ​pre​so​wo,



a	dzię​ki	do​dat​ko​wi	ner ​kow ​ców	ma	cu​dow ​nie	mlecz ​ny	smak.





Tofu	jest	„ser ​kiem”	ze	sfer ​men​to​wa​nej	soi.	Jest	pro​duk​tem	bez ​glu​te​no​wym	i	świet​nym	źró​‐
dłem	biał​ka.	Dzię​ki	fer ​men​ta​cji,	w	prze​ci​wień​stwie	do	soi,	tofu	jest	lek​ko​straw ​ne	i	na​da​je	się	za​‐
rów ​no	do	sło​nych,	jak	i	słod​kich	prze​pi​sów.	Jest	do​brym	źró​dłem	kwa​sów	ome​ga-3,	prze​ciw ​‐
dzia​ła	oste​opo​ro​zie,	ła​go​dzi	ob​ja​wy	na​pię​cia	przed​mie​siącz ​ko​we​go,	po​pra​wia	kon​dy​cję	cery

i	wło​sów,	re​gu​lu​je	po​ziom	cu​kru	we	krwi	oraz	ob​ni​ża	ci​śnie​nie.







Beza	na	zdro​wie

8	por ​cji	
120	kcal	/	por ​cja	

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez ​cu​kro​wy

biał​ka	z	4	jaj
75	g	ste ​wii

1	ły​żecz​ka	octu
1	ły​żecz​ka	mąki	ku​ku​ry​dzia​nej

	
Do	przy ​bra ​nia:
150	ml	śmie ​tan​ki	30%

100	g	bo ​ró ​wek
1	świe ​ża	figa

1	ły​żecz​ka	ste ​wii

Biał ​ka	ubi ​ja ​my	mik​se ​rem	na	sztyw ​no.	Do​da ​je ​my	ste ​wię	i	da ​lej	ubi ​ja ​my	ok.	5	mi ​nut.
Wsy​pu​je ​my	mąkę	ku​ku​ry​dzia ​ną,	do​le ​wa ​my	ocet	i	de ​li ​kat​nie	(łyż​ką,	nie	mik​se ​rem!)
mie ​sza ​my	z	ubi ​ty​mi	biał ​ka ​mi.	Na ​kła ​da ​my	na	pa ​pier	do	pie ​cze ​nia,	sta ​ra ​jąc	się	uzy​‐
skać	okrą ​gły	kształt.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	140°C	góra/dół	przez	30	mi ​nut,	a	na ​‐
stęp​nie	wy​cią ​ga ​my	do	wy​stu​dze ​nia	(przed	wy​stu​dze ​niem	beza	bę ​dzie	mięk​ka,	po
wy​stu​dze ​niu	bę ​dzie	mia ​ła	kru​chą	sko​rup​kę).	De ​li ​kat​nie	od​ry​wa ​my	od	pa ​pie ​ru
i	prze ​no​si ​my	na	ta ​lerz.	Śmie ​tan​kę	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no	ze	ste ​wią.	Mo​że ​my	czę ​ścią
ubi ​tej	śmie ​ta ​ny	wy​peł ​nić	mięk​ki	śro​dek	bezy,	mo​że ​my	też	na ​ło​żyć	ca ​łość	na
wierzch.	Na	bitą	śmie ​ta ​nę	na ​kła ​da ​my	bo​rów ​ki	i	po​kro​jo​ną	figę.





	



Beza	ma	tak	kru​chą	sko​rup​kę,	że	ła​two	ją	uszko​dzić.	Zwłasz ​cza	gdy	w	po​bli​żu	znaj​du​ją	się
małe,	cie​kaw ​skie	pa​lusz ​ki	mo​jej	cór ​ki	Ja​gód​ki...



Eks ​pre ​so​wy	tort	na ​le ​śni ​ko​wy

8	por ​cji
280	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

375	ml	mle ​ka
170	g	mąki	pszen​nej

4	jaj​ka
2	łyż​ki	sy​ro ​pu	klo ​no ​we ​go

1	pła​ska	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
olej	ko ​ko ​so ​wy	do	sma​że ​nia

	
Do ​dat​ki:

300	g	twa​ro ​gu	ser​ni​ko ​we ​go	18%
220	g	bez​cu​kro ​wej	kon​fi​tu​ry	wi​śnio ​wej	(sło ​dzo ​nej	so ​kiem	jabł​ko ​wym)

3	ba​na​ny
duża	garść	ma​lin	i	bo ​ró ​wek

Mle ​ko,	jaj ​ka,	mąkę	pszen​ną,	sy​rop	klo​no​wy	i	sodę	mik​su​je ​my	w	mi ​sce	na	jed​no​li ​tą
masę.	Na	odro​bi ​nie	ole ​ju	ko​ko​so​we ​go	sma ​ży​my	na ​le ​śni ​ki	(po​win​no	wyjść	ok.	8
sztuk).	Wy​stu​dzo​ne	ukła ​da ​my	na	du​żym	ta ​le ​rzu	i	prze ​kła ​da ​my	ko​lej ​no:	cien​ką	war ​‐
stwą	ser ​ka,	kon​fi ​tu​ry	i	ba ​na ​nów.	Na	ostat​nie ​go	na ​le ​śni ​ka	na ​kła ​da ​my	se ​rek,	pla ​ster ​ki
ba ​na ​nów	i	po​sy​pu​je ​my	ma ​li ​na ​mi	i	bo​rów ​ka ​mi.





Tort	bu​ra ​cza ​ny
ok.	16	por ​cji

150	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

250	g	bu​ra​ków
100	g	mąki	gry​cza​nej

100	g	cu​kru	trzci​no ​we ​go
100	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
80	g	sy​ro ​pu	klo ​no ​we ​go
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

2	jaj​ka
1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

1	ły​żecz​ka	soli

	
Po ​le ​wa:

200	g	ser​ka	ho ​mo ​ge ​ni​zo ​wa​ne ​go	na​tu​ral​ne ​go
100	g	czer​wo ​nej	po ​rzecz​ki

pła​ska	łyż​ka	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Bu​ra ​ki	obie ​ra ​my	ze	skó​ry	i	ście ​ra ​my	na	tar ​ce.	Jaj ​ka	ubi ​ja ​my	na	ko​gel-mo​gel.	Cze ​‐
ko​la ​dę	roz​pusz​cza ​my	w	ma ​łej	mi ​sce	w	ką ​pie ​li	wod​nej.
Do	dru​giej	mi ​ski	wsy​pu​je ​my	prze ​sia ​ną	mąkę	gry​cza ​ną,	do​da ​je ​my	cu​kier	trzci ​no​wy,
sy​rop	klo​no​wy,	bu​ra ​ki,	prze ​le ​wa ​my	roz​pusz​czo​ną	cze ​ko​la ​dę,	ubi ​te	jaj ​ka,	roz​pusz​‐
czo​ny	olej	ko​ko​so​wy,	wsy​pu​je ​my	sodę	i	sól.	Do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Prze ​le ​wa ​my	do
for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym	i	pie ​cze ​my	ok.	40	mi ​nut	w	tem​pe ​ra ​tu​rze
180°C	góra/dół.
Se ​rek	mie ​sza ​my	z	mio​dem.	Na	wierzch	wy​stu​dzo​ne ​go	cia ​sta	na ​kła ​da ​my	se ​rek	i	po​‐
sy​pu​je ​my	czer ​wo​ną	po​rzecz​ką.

	



Ja ​gód ​ka	nie	zno​si	bu​ra​ków,	a	to	cia​sto	bar ​dzo	jej	sma​ku​je.	Gdy​by	tyl​ko	wie​dzia​ła,	z	cze​go
jest	upie​czo​ne...



Tort	mar ​chew ​ko​wy

16	por ​cji
137	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

180	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	mio ​du	aka​cjo ​we ​go
80	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

1	szklan​ka	star​tej	drob​no	mar​chew​ki
(2	śred​nie	mar​chew​ki)

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
1	łyż​ka	octu

1	ły​żecz​ka	cy​na​mo ​nu
1/2	ły​żecz​ki	zmie ​lo ​nych	goź​dzi​ków

szczyp​ta	soli

	
Do ​dat​ki:

250	ml	na​tu​ral​ne ​go	soku	po ​ma​rań​czo ​we ​go
100	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
ok.	100	g	bia​łej	po ​rzecz​ki

50	g	ner​kow​ców
1	ły​żecz​ka	mio ​du	aka​cjo ​we ​go
kil​ka	bo ​ró ​wek	i	tru​ska​wek

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	cia ​sta	wrzu​ca ​my	do	mi ​ski,	na	koń​cu	do​da ​je ​my	ocet	i	ca ​łość	do​‐
kład​nie	mie ​sza ​my.	Cia ​sto	prze ​le ​wa ​my	do	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym
i	pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	ok.	30	mi ​nut.	Po	tym	cza ​sie	spraw ​dza ​‐
my,	czy	się	nie	przy​pie ​ka,	je ​śli	nie,	zo​sta ​wia ​my	cia ​sto	w	pie ​cu	jesz​cze	10	mi ​nut.	Po
wy​cią ​gnię ​ciu	z	pie ​kar ​ni ​ka	od​sta ​wia ​my	do	prze ​sty​gnię ​cia.
Sok	po​ma ​rań​czo​wy	od​pa ​ro​wu​je ​my	w	garn​ku	do	po​ło​wy.	Ner ​kow ​ce	mik​su​je ​my
i	mie ​sza ​my	do​kład​nie	z	mle ​kiem	ko​ko​so​wym	i	mio​dem	aka ​cjo​wym.
Cia ​sto	de ​li ​kat​nie	kro​imy	wzdłuż	na	pół.	Dół	cia ​sta	na ​są ​cza ​my	od​pa ​ro​wa ​nym	so​‐



kiem	po​ma ​rań​czo​wym.	Przy​kry​wa ​my	dru​gą	po​łów ​ką	cia ​sta.	Górę	ob​le ​wa ​my	„kre ​‐
mem”	z	ner ​kow ​ców	i	mle ​ka	ko​ko​so​we ​go.	Ozda ​bia ​my	bia ​łą	po​rzecz​ką,	bo​rów ​ka ​mi
i	tru​skaw ​ka ​mi.

	
Ten	tort	przy​go​to​wa​łam	bez	spe​cjal​nej	oka​zji.	Mo​jej	ma​mie,	któ​ra	cią​gle	jest	na	die​cie,	tak

za​sma​ko​wał,	że	za​bra​ła	ze	sobą	do	domu	spo​ry	ka​wa​łek.







Tort	Jó​zia
ok.	16	por ​cji

200	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

250	g	kon​fi​tu​ry	ja​go ​do ​wej	bez	cu​kru
250	ml	śmie ​tan​ki	30%
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej

150	g	bo ​rów​ki	ame ​ry​kań​skiej	i	kil​ka	ma​lin
120	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

75	g	ma​sła
3	jaj​ka

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
1	ły​żecz​ka	ste ​wii

garst ​ka	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka

Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	gar ​nusz​ku	i	stu​dzi ​my.	Jaj ​ka	ubi ​ja ​my	z	mio​dem.	Mąkę	prze ​‐
sie ​wa ​my,	mie ​sza ​my	z	sodą,	prze ​stu​dzo​nym	ma ​słem	i	bar ​dzo	de ​li ​kat​nie	z	ubi ​ty​mi
jaj ​ka ​mi.	Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my.	Okrą ​głą	for ​mę	sma ​ru​je ​my	ma ​słem	i	wy​sy​pu​je ​‐
my	zmie ​lo​ny​mi	pest​ka ​mi	sło​necz​ni ​ka.	Wle ​wa ​my	cia ​sto	i	wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.
Pie ​cze ​my	w	180°C	góra/dół	ok.	25–30	mi ​nut.	Wyj ​mu​je ​my	z	pie ​kar ​ni ​ka	i	od​sta ​wia ​‐
my	do	wy​sty​gnię ​cia.	De ​li ​kat​nie	kro​imy	wzdłuż	na	pół.	Prze ​kro​jo​ne	cia ​sto	ob​fi ​cie
sma ​ru​je ​my	w	środ​ku	kon​fi ​tu​rą	ja ​go​do​wą.	Przy​kry​wa ​my	dru​gą	po​łów ​ką	cia ​sta.
Śmie ​tan​kę	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no	ze	ste ​wią	i	sma ​ru​je ​my	nią	górę	cia ​sta.	De ​ko​ru​je ​my
dużą	ilo​ścią	bo​ró​wek	i	kil ​ko​ma	ma ​li ​na ​mi.



Ten	tort	upie​kłam	na	dru​gie	uro ​dzi ​ny	mo ​je ​go	syn ​ka	Jó​zia.	Miał	być	pro​sty
i	przy​go​to​wa​ny	głów ​nie	z	my​ślą	o	dzie​ciach.	Mimo	du​żej	ilo​ści	in​nych	do​mo​wych	wy​pie​ków



znik ​nął	w	ca ​ło ​ści.
	





	



Tort	fi ​go​wy

16	por ​cji
237	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

Cia ​sto:
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej

120	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
75	g	ma​sła
3	jaj​ka

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
garst ​ka	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka

	
Do ​dat​ki:

250	g	śmie ​tan​ki	30%
100	g	ma​sła	kla​ro ​wa​ne ​go

8	su​szo ​nych	fig
2	ma​ra​ku​je
1	świe ​ża	figa

1	łyż​ka	mio ​du	gry​cza​ne ​go
1	ły​żecz​ka	ste ​wii

Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	gar ​nusz​ku	i	stu​dzi ​my.	Jaj ​ka	ubi ​ja ​my	z	mio​dem.	Mąkę	prze ​‐
sie ​wa ​my,	mie ​sza ​my	z	sodą,	prze ​stu​dzo​nym	ma ​słem	i	bar ​dzo	de ​li ​kat​nie	z	ubi ​ty​mi
jaj ​ka ​mi.	Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my.	Okrą ​głą	for ​mę	sma ​ru​je ​my	ma ​słem	i	wy​sy​pu​je ​‐
my	zmie ​lo​ny​mi	pest​ka ​mi	sło​necz​ni ​ka.	Wle ​wa ​my	cia ​sto	i	wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.
Pie ​cze ​my	w	180°C	góra/dół	ok.	25–30	mi ​nut.	Wyj ​mu​je ​my	z	pie ​kar ​ni ​ka	i	od​sta ​wia ​‐
my	do	wy​sty​gnię ​cia.	De ​li ​kat​nie	kro​imy	wzdłuż	na	pół.	Figi	kro​imy	na	pół	i	wy​skro​‐
bu​je ​my	na ​sio​na	ze	środ​ka.	W	garn​ku	pod​grze ​wa ​my	kla ​ro​wa ​ne	ma ​sło,	gdy	jest	go​rą ​‐
ce,	zdej ​mu​je ​my	je	z	gazu	i	mie ​sza ​my	z	wy​drą ​żo​ny​mi	pest​ka ​mi	z	fig	oraz	z	mio​dem
gry​cza ​nym	na	jed​no​li ​tą	masę.	Śro​dek	cia ​sta	sma ​ru​je ​my	masą	fi ​go​wą	i	przy​kry​wa ​my
dru​gą	po​łów ​ką	cia ​sta.	Śmie ​tan​kę	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no	ze	ste ​wią	i	sma ​ru​je ​my	nią
górę	tor ​tu.	Figę	kro​imy	na	8	czę ​ści	i	ukła ​da ​my	na	ubi ​tej	śmie ​ta ​nie	ra ​zem	z	pest​ka ​mi
z	ma ​ra ​kui.



Taki	tort	bar ​dziej	przy ​pad ​nie	do	gu​stu	ra​czej	do​ro​słym.	Moim	zna​jo​mym	bar ​dzo
sma​ko​wał.	Uży​łam	do	nie​go	mo​jej	uko​cha​nej	masy	fi​go​wej,	któ​rą	sma​ru​ję	ma​zur ​ki,	i	spraw ​dzi​ła



się	re​we​la​cyj​nie.

	





Tor ​cik	ka ​wo​wy

8	por ​cji
248	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​cu​kro​wy

Cia ​sto:
100	g	mąki	or​ki​szo ​wej

2	jaj​ka
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

30	g	ste ​wii
1/2	ły​żecz​ki	sody	oczysz​czo ​nej

	
Do ​dat​ki:

150	ml	śmie ​tan​ki	30%
50	g	mig ​da​łów

30	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
1	espres ​so

1	ły​żecz​ka	ste ​wii
1	ły​żecz​ka	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Jaj ​ka	ubi ​ja ​my.	Mąkę	prze ​sie ​wa ​my	do	mi ​ski.	Do	mąki	do​da ​je ​my	sodę,	ste ​wię,	olej
ko​ko​so​wy	i	ubi ​te	jaj ​ka	i	ca ​łość	de ​li ​kat​nie	mie ​sza ​my.	Okrą ​głą	for ​mę	sma ​ru​je ​my	ole ​‐
jem	i	wle ​wa ​my	do	niej	cia ​sto.	Pie ​cze ​my	20	mi ​nut	w	pie ​kar ​ni ​ku	w	tem​pe ​ra ​tu​rze
180°C	góra/dół.	Mig​da ​ły	za ​le ​wa ​my	wrząt​kiem,	po	kil ​ku	mi ​nu​tach	od​ce ​dza ​my
i	obie ​ra ​my	ze	skór ​ki.	Szat​ku​je ​my	i	pod​pie ​ka ​my	na	su​chej	pa ​tel ​ni	na	zło​ci ​sty	ko​lor.
Espres ​so	mie ​sza ​my	z	ły​żecz​ką	mio​du.	Śmie ​tan​kę	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no	ze	ste ​wią.
Upie ​czo​ny	spód	stu​dzi ​my,	na ​kłu​wa ​my	i	po​le ​wa ​my	w	mia ​rę	rów ​no​mier ​nie	espres ​so.
Na ​stęp​nie	na ​kła ​da ​my	ubi ​tą	śmie ​ta ​nę,	na	drob​nej	tar ​ce	ście ​ra ​my	gorz​ką	cze ​ko​la ​dę
i	po​sy​pu​je ​my	upra ​żo​ny​mi	mig​da ​ła ​mi.





To	cia ​sto	moż ​na	przy ​go ​to ​wać	w	nie​ca​łe	pół	go​dzi​ny,	na​wet	już	w	trak​cie	im ​pre​‐
zy,	a	jest	wy​śmie​ni​te	w	sma​ku.	Zni​ka	w	se​kun​dę,	dla​te​go	war ​to	przy​go​to​wać	go	tro​chę	wię​cej.

	





Tar ​ta ​let​ki	z	po​ma ​rań ​czą	i	bezą
4	por ​cje	

225	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny

100	g	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka
2	jaj​ka

1	pła​ska	łyż​ka	ste ​wii
4	łyż​ki	kon​fi​tu​ry	po ​ma​rań​czo ​wej	bez	cu​kru	(sło ​dzo ​nej	so ​kiem	jabł​ko ​wym)

1	ły​żecz​ka	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Żółt​ka	od​dzie ​la ​my	od	bia ​łek.	Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	z	mio​dem	oraz
żółt​ka ​mi.	Za ​gnia ​ta ​my	cia ​sto,	dzie ​li ​my	na	4	czę ​ści	i	wy​kła ​da ​my	cia ​stem	4	małe	fo​‐
rem​ki,	np.	ce ​ra ​micz​ne.	Naj ​le ​piej	po​móc	so​bie	ły​żecz​ką	po​sma ​ro​wa ​ną	ole ​jem	ko​ko​‐
so​wym,	wte ​dy	cia ​sto	nie	bę ​dzie	się	do	niej	przy​kle ​jać.	Wsta ​wia ​my	na	10	mi ​nut	do
lo​dów ​ki	do	schło​dze ​nia,	a	na ​stęp​nie	na	10	mi ​nut	do	pie ​kar ​ni ​ka.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​‐
ra ​tu​rze	180°C	góra/	dół.	Biał ​ka	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no	ze	ste ​wią.	Pod​pie ​czo​ne	tar ​ta ​‐
let​ki	sma ​ru​je ​my	kon​fi ​tu​rą	po​ma ​rań​czo​wą,	każ​dą	po	jed​nej	łyż​ce,	a	na	wierzch	na ​‐
kła ​da ​my	spo​rą	ilość	ubi ​tej	pia ​ny	z	bia ​łek.	Wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka	i	pie ​cze ​my	ko​‐
lej ​ne	15	mi ​nut	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	140°C,	a	na ​stęp​nie	zmniej ​sza ​my	tem​pe ​ra ​tu​rę	do
120°C	i	za ​pie ​ka ​my	ko​lej ​ny	kwa ​drans.





Tar ​ta ​let​ki	z	grusz ​ką
6	por ​cji	

380	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

3	doj​rza​łe	grusz​ki

	
Cia ​sto:

100	g	zmie ​lo ​nych	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka
100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

4	duże	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
1	łyż​ka	octu

1	pła​ska	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	cia ​sta	mie ​sza ​my	ze	sobą	w	mi ​sce	(na	koń​cu	do​da ​je ​my	ocet).
Grusz​ki	obie ​ra ​my	ze	skór ​ki,	kro​imy	na	pół	i	usu​wa ​my	gniaz​da	na ​sien​ne.	Do	6	okrą ​‐
głych	fo​re ​mek	na	tar ​ta ​let​ki	na ​kła ​da ​my	cia ​sto,	a	na ​stęp​nie	do	każ​dej	fo​rem​ki	–	pół
grusz​ki	po​kro​jo​nej	w	pla ​ster ​ki.	Za ​pie ​ka ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	200°C	ok.	15	mi ​nut.





	



Sło ​necz ​nik	jest	źró​dłem	nie​na​sy​co​nych	kwa​sów	tłusz ​czo​wych	i	pier ​wiast​ków	ta​kich	jak:
cynk,	po​tas,	że​la​zo,	wapń.

Nie​do​bór	cyn​ku	przy​czy​nia	się	do	spad​ku	od​por ​no​ści	w	or ​ga​ni​zmie,	opóź ​nia	go​je​nie	się	ran
i	może	po​wo​do​wać	nie​do​krwi​stość.	Jest	po​moc ​ny	przy	le​cze​niu...	trą​dzi​ku	czy	reu​ma​ty​zmu.
Brak	że​la​za	skut​ku​je	ane​mią.	Za	mało	po​ta​su	w	die​cie	może	wpły​nąć	na	za​bu​rze​nia	snu,	po​‐

gor ​sze​nie	na​stro​ju,	a	wapń	po​wią​za​ny	jest	z	ukła​dem	kost​nym	oraz	zę​ba​mi.







Bu​dyń	hal​lo​we ​eno​wy

4	por ​cje	
300	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

90	g	ka​szy	ja​gla​nej
375	ml	wody

125	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
1	szklan​ka	star​tej	dyni
1	łyż​ka	mio ​du	li​po ​we ​go

	
Krem:

100	g	dak ​ty​li
250	ml	wody

Ka ​szę	ja ​gla ​ną	płu​cze ​my,	a	na ​stęp​nie	go​tu​je ​my	ra ​zem	z	dy​nią	na	ma ​łym	ogniu	ok.	10
mi ​nut	w	wo​dzie	z	mle ​kiem	ko​ko​so​wym.
Dak​ty​le	kro​imy	na	małe	ka ​wał ​ki,	rów ​nież	za ​le ​wa ​my	wodą	i	go​tu​je ​my	w	garn​ku	ok.
5	mi ​nut.	Na ​stęp​nie	mik​su​je ​my	ra ​zem	z	reszt​ka ​mi	wody	z	go​to​wa ​nia.	Prze ​cie ​ra ​my
przez	małe	sit​ko,	żeby	krem	miał	gład​ką	kon​sy​sten​cję.	Do	ugo​to​wa ​nej	ka ​szy	z	dy​nią
do​da ​je ​my	miód	i	mik​su​je ​my.	Bu​dyń	ja ​gla ​no-dy​nio​wy	na ​kła ​da ​my	do	mi ​se ​czek,	a	na
wierzch	na ​kła ​da ​my	po	łyż​ce	kre ​mu	dak​ty​lo​we ​go.





Mig​da ​ło​wa	dy ​nia
8	por ​cji

206	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez	ja​jek

210	g	(1	szklan​ka)	star​tej	dyni
180	g	mąki	pszen​nej

50	g	ma​sła
50	g	mig ​da​łów	bez	skór​ki
4	łyż​ki	mio ​du	li​po ​we ​go

1	łyż​ka	octu
skór​ka	otar​ta	z	1	ma​łej	po ​ma​rań​czy

1/2	ły​żecz​ki	sody	oczysz​czo ​nej

Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	garn​ku	i	stu​dzi ​my.	Prze ​sia ​ną	mąkę	wsy​pu​je ​my	do	mi ​ski,	do​‐
da ​je ​my	star ​tą	dy​nię,	wy​stu​dzo​ne	ma ​sło,	mig​da ​ły,	sodę,	skór ​kę	z	po​ma ​rań​czy,	miód
i	na	ko​niec	ocet.	Wszyst​ko	bar ​dzo	do​kład​nie	mie ​sza ​my	i	prze ​le ​wa ​my	do	ma ​łej
okrą ​głej	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym.
Pie ​cze ​my	w	180°C	góra/dół	przez	20	mi ​nut.



	



Dy ​nia	jest	wa​rzy​wem,	któ​re	do​sko​na​le	się	prze​cho​wu​je,	dłu​go	za​cho​wu​je	świe​żość	i	dzię​ki
de​li​kat​ne​mu	sma​ko​wi	świet​nie	spraw ​dza	się	w	słod​kich	wy​pie​kach.	Jest	bo​ga​ta	przede	wszyst​‐



kim	w	beta	ka​ro​ten.	Dzia​ła	od​kwa​sza​ją​co	na	or ​ga​nizm,	wzmac ​nia	od​por ​ność,	ale	nie​ste​ty	ma
wy​so​ki	in​deks	gli​ke​micz ​ny.	Za​wie​ra	dużo	po​ta​su,	wap​nia,	wi​ta​min	z	gru​py	B	i	fos ​fo​ru,	a	tak​że

cynk,	któ​ry	po​pra​wia	ży​wot​ność	plem ​ni​ków	i	chro​ni	pro​sta​tę.



Na	roz ​grzew ​kę	owo​ce!
6	por ​cji

207	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

500	g	ja​błek
500	g	ciem​nych	śli​wek
50	g	orze ​chów	wło ​skich

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
2	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

Jabł ​ka	obie ​ra ​my	ze	skó​ry,	kro​imy	na	8	czę ​ści	i	usu​wa ​my	gniaz​da	na ​sien​ne.	Śliw ​ki
kro​imy	na	pół	i	wyj ​mu​je ​my	pest​ki.	Orze ​chy	szat​ku​je ​my.	Na	pa ​tel ​nię	na	roz​grza ​ny
olej	wrzu​ca ​my	jabł ​ka	oraz	śliw ​ki,	któ​re	sma ​ży​my,	mie ​sza ​jąc	od	cza ​su	do	cza ​su,	ok.
5	mi ​nut.	Na ​stęp​nie	do​da ​je ​my	po​szat​ko​wa ​ne	orze ​chy	i	miód	i	ca ​łość	du​si ​my	jesz​cze
2–3	mi ​nu​ty.	Na ​kła ​da ​my	jesz​cze	cie ​płe	do	mi ​se ​czek.

	



Uwiel ​biam	ta ​kie	prze ​pi ​sy!
Kil​ka	pro​stych	skład​ni​ków	i	go​to​we.	Ten	de​ser	ko​ja​rzy	mi	się	z	po​cząt​kiem	je​sie​ni.	Doj​rza​łe,	so​‐



czy​ste	owo​ce,	lek​ko	skar ​me​li​zo​wa​ne,	jesz ​cze	cie​płe	i	pach​ną​ce.	Ide​al​ne,	żeby	się	roz ​grzać
pod​czas	chłod​niej​szych	wie​czo​rów.



Śliw ​ko​we	bisz ​kop​ty
ok.	8	por ​cji

146	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy

200	g	śli​wek
100	g	mąki	or​ki​szo ​wej

60	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

2	jaj​ka
1/2	ły​żecz​ki	sody	oczysz​czo ​nej

Ze	śli ​wek	usu​wa ​my	pest​ki	i	kro​imy	je	w	małą	kost​kę.
Mąkę	prze ​sie ​wa ​my	do	mi ​ski,	do​da ​je ​my	sodę	i	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Do​le ​wa ​my
olej,	jaj ​ka	oraz	miód	i	ca ​łość	bar ​dzo	do​kład​nie	mie ​sza ​my,	naj ​le ​piej	mik​se ​rem.	Fo​‐
rem​ki	do	muf​fi ​nek	sma ​ru​je ​my	ole ​jem	ko​ko​so​wym	i	wle ​wa ​my	do	nich,	do	po​ło​wy
wy​so​ko​ści,	cia ​sto	bisz​kop​to​we.	Na	górę	każ​de ​go	ciast​ka	na ​kła ​da ​my	łyż​kę	po​kro​jo​‐
nych	śli ​wek.	Wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka	i	pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	przez	ok.
25	mi ​nut,	aż	się	przy​ru​mie ​nią.





Ha ​waj ​ska	śliw ​ka
16	por ​cji

114	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

250	g	bar​dzo	doj​rza​łych	śli​wek
100	g	zmie ​lo ​nych	wiór​ków	ko ​ko ​so ​wych

100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

4	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
1	pła​ska	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą,	zmie ​lo​ne	wiór ​ki,	olej	ko​ko​so​wy,	miód	i	sodę	mie ​sza ​my
do​kład​nie	w	mi ​sce.	Na ​stęp​nie	prze ​kła ​da ​my	do	okrą ​głej	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​‐
jem,	a	na	wierz​chu	ukła ​da ​my,	skór ​ką	do	dołu,	po​łów ​ki	śli ​wek.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​‐
ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	przez	ok.	25	mi ​nut.





	

Ko ​kos	tak	samo	jak	olej	ko​ko​so​wy	dzię​ki	trój​gli​ce​ry​dom	śred​nio​łań​cu​cho​wym	ma	wła​ści​wo​‐
ści	od​chu​dza​ją​ce,	po​nie​waż	przy​spie​sza	prze​mia​nę	ma​te​rii.

Poza	tym	orze​chy	ko​ko​so​we	są	bo​ga​te	w	błon​nik,	kwas	fo​lio​wy,	po​tas,	ma​gnez	i	fos ​for.	100	g
su​szo​ne​go	orze​cha	(czy​li	np.	wiór ​ków)	za​wie​ra	aż	23	g	czy​ste​go	błon​ni​ka	i	za​spo​ka​ja	100%

jego	dzien​ne​go	za​po​trze​bo​wa​nia.
Ko​kos	jest	tak​że	ce​nio​ny	dzię​ki	swo​im	wła​ści​wo​ściom	bak​te​rio-,	wi​ru​so-	i	grzy​bo​bój​czym!







Cia ​sto	Al​la ​dy ​na
8	por ​cji

230	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

100	g	se ​za​mu
100	g	mąki	gry​cza​nej

100	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
50	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
6	ły​żek	mio ​du	li​po ​we ​go

1	łyż​ka	octu
1/2	ły​żecz​ki	sody	oczysz​czo ​nej

olej	ko ​ko ​so ​wy	do	po ​sma​ro ​wa​nia	for​my

Cze ​ko​la ​dę	kro​imy	w	małą	kost​kę.
Se ​zam	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	w	mi ​sce	z	prze ​sia ​ną	mąką	gry​cza ​ną.	Do​da ​je ​my	mle ​ko
ko​ko​so​we,	miód,	sodę	i	na	ko​niec	ocet	i	wszyst​ko	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Cia ​sto
prze ​kła ​da ​my	do	okrą ​głej	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym.	Na	gó​rze	ukła ​‐
da ​my	ka ​wał ​ki	cze ​ko​la ​dy	i	wsta ​wia ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze
180°C	przez	20	mi ​nut.





Mar ​ce ​pa ​no​wa	ma ​li ​na
20	por ​cji

116	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

200	g	ma​lin
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej

100	g	ma​sła
100	g	mig ​da​łów	bez	skór​ki

2	żółt ​ka
4	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	mie ​sza ​my	z	po​kro​jo​nym	ma ​słem,	żółt​ka ​mi	i	2	łyż​ka ​mi
mio​du.	Od​sta ​wia ​my	do	schło​dze ​nia	na	30	mi ​nut.	Mig​da ​ły	mie ​li ​my,	rów ​nież	mie ​sza ​‐
my	z	2	łyż​ka ​mi	mio​du	i	wsta ​wia ​my	do	lo​dów ​ki.	Schło​dzo​ne	cia ​sto	wał ​ku​je ​my,	wy​‐
kła ​da ​my	nim	pro​sto​kąt​ną	
for ​mę	(ok.	20	cm	x	25	cm)	i	na ​kłu​wa ​my.	Po​now ​nie	schła ​dza ​my	w	lo​dów ​ce	przez	10
mi ​nut.	Na	cia ​sto	roz​kru​sza ​my	zmie ​lo​ne	mig​da ​ły	z	mio​dem,	a	na	nie	wy​sy​pu​je ​my
rów ​no​mier ​nie	ma ​li ​ny.	Pie ​cze ​my	w	180°C	góra/dół	ok.	25	mi ​nut.





Cze ​ko​la ​do​we	ma ​rze ​nie
20	por ​cji

219	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez	ja​jek

	
Cia ​sto:

150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ma​sła

2	pła​skie	łyż​ki	śmie ​ta​ny	18%
2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Masa:

150	g	ner​kow​ców
150	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy

75	g	sło ​necz​ni​ka
8	pła​skich	ły​że ​czek	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Do	przy ​bra ​nia:

ok.	80	g	blan​szo ​wa​nych	mig ​da​łów

Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	mie ​sza ​my	z	ma ​słem,	śmie ​ta ​ną	i	mio​dem.	Cia ​sto	wkła ​da ​‐
my	do	lo​dów ​ki	na	30	mi ​nut,	żeby	się	schło​dzi ​ło.
Schło​dzo​ne	cia ​sto	wał ​ku​je ​my,	wy​kła ​da ​my	nim	pro​sto​kąt​ną	for ​mę	do	pie ​cze ​nia	i	na ​‐
kłu​wa ​my.	Po​now ​nie	schła ​dza ​my	przez	10	mi ​nut	i	wkła ​da ​my	do	pie ​kar ​ni ​ka.	Pie ​cze ​‐
my	w	180°C	góra/dół	przez	ok.	20–25	mi ​nut.
Ner ​kow ​ce	i	pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mik​su​je ​my	i	mie ​sza ​my	z	mio​dem.	Cze ​ko​la ​dę	roz​‐
pusz​cza ​my	w	mi ​sce	w	ką ​pie ​li	wod​nej.	Masę	wy​kła ​da ​my	na	upie ​czo​ny	spód.	Naj ​ła ​‐
twiej	bę ​dzie	ją	roz​pro​wa ​dzić	ły​żecz​ką	po​sma ​ro​wa ​ną	ole ​jem	ko​ko​so​wym.	Na
wierzch	wy​le ​wa ​my	roz​pusz​czo​ną	cze ​ko​la ​dę.	Cia ​sto	ozda ​bia ​my	zblan​szo​wa ​ny​mi
mig​da ​ła ​mi.



Ko ​lej ​ny	„ulu ​bie ​niec”	Ka​ro​li​ny	i	Ja​go​dy.	Ale	na	je​dze​nie	ta​kich	sło​dy​czy,	na​wet
w	więk​szej	ilo​ści	niż	je​den	ka​wa​łek	po	obie​dzie,	po​zwa​lam	im	z	czy​stym	su​mie​niem.	Sa​mych
ner ​kow ​ców	nie	chcą	jeść	wca​le,	pest​ki	sło​necz ​ni​ka	tak​że	nie	są	przy​sma​kiem,	a	pod	po​sta​cią

cia​sta	mig​da​ły,	sło​necz ​nik	i	ner ​kow ​ce	zni​ka​ją	w	mgnie​niu	oka.



	





Ner ​kow​ce	cha​rak​te​ry​zu​ją	się	de​li​kat​nym,	mlecz ​nym,	lek​ko	słod​ka​wym	sma​kiem.	Mimo	to
mają	ni​ski	in​deks	gli​ke​micz ​ny,	w	związ ​ku	z	czym	mogą	po​ja​wić	się	w	die​cie	osób	cho​rych	na
cu​krzy​cę.	Ob​ni​ża​ją	ci​śnie​nie	krwi	i	wspo​ma​ga​ją	pra​cę	ukła​du	ser ​co​wo-na​czy​nio​we​go.	Są

świet​nym	źró​dłem	nie​na​sy​co​nych	kwa​sów	tłusz ​czo​wych	oraz	wi​ta​min	z	gru​py	B,	w	związ ​ku
z	czym	do​sko​na​le	wspie​ra​ją	układ	ner ​wo​wy,	a	tak​że	do​da​ją	ener ​gii	i	ko​rzyst​nie	wpły​wa​ją	na	po​‐

pra​wę	kon​cen​tra​cji.



Tor ​cik	ko​ko​so​wo-cze ​ko​la ​do​wy

8	nie ​wiel​kich	por ​cji
180	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez	ja​jek

100	g	wiór​ków	ko ​ko ​so ​wych
50	g	mio ​du	aka​cjo ​we ​go
50	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy

2	pła​skie	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
2	łyż​ki	bez​cu​kro ​wej	kon​fi​tu​ry	wi​śnio ​wej	(sło ​dzo ​nej	so ​kiem	jabł​ko ​wym)

Zmie ​lo​ne	wiór ​ki	mie ​sza ​my	z	mio​dem	i	roz​pusz​czo​nym	ole ​jem.	Cze ​ko​la ​dę	roz​pusz​‐
cza ​my	w	ką ​pie ​li	wod​nej.	Małą	okrą ​głą	for ​mę	sma ​ru​je ​my	odro​bi ​ną	ole ​ju	i	na ​kła ​da ​‐
my	do	niej	po​ło​wę	masy	ko​ko​so​wej.	Na ​stęp​nie	na ​kła ​da ​my	kon​fi ​tu​rę	i	dru​gą	war ​‐
stwę	masy	ko​ko​so​wej.	Wierzch	ozda ​bia ​my	roz​pusz​czo​ną	cze ​ko​la ​dą.	Wkła ​da ​my	do
lo​dów ​ki	do	za ​sty​gnię ​cia.

	





Tan ​go	z	man ​go
4	por ​cje

175	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy,	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

375	ml	wody
90	g	ko ​mo ​sy	ry​żo ​wej

	
1	duże,	doj​rza​łe	man​go

4	łyż​ki	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
2	ły​żecz​ki	ste ​wii

	
Do	przy ​bra ​nia:

1	po ​ma​rań​cza

Ko​mo​sę	ry​żo​wą	go​tu​je ​my	na	ma ​łym	ogniu	w	wo​dzie	ok.	20	mi ​nut.	Po	ugo​to​wa ​niu
do​da ​je ​my	mle ​ko	ko​ko​so​we	oraz	ste ​wię	i	do​kład​nie	mie ​sza ​my.	Man​go	obie ​ra ​my	ze
skó​ry,	od​ci ​na ​my	od	pest​ki	i	mik​su​je ​my	na	jed​no​li ​ty	mus.	Po​ma ​rań​czę	obie ​ra ​my	ze
skó​ry	i	kro​imy	na	cząst​ki.	Ko​mo​sę	na ​kła ​da ​my	do	mi ​sek/sło​ików,	po​le ​wa ​my	zmik​so​‐
wa ​nym	man​go	i	ozda ​bia ​my	cząst​ka ​mi	po​ma ​rań​czy.





Ten	de ​ser	świet​nie	się	spraw ​dza	nie	tyl​ko	na	przy​ję​ciu	dla	dzie​ci.	Po	na​ło​że​niu	do	ma​łe​go,
szczel​ne​go	sło​icz ​ka	bę​dzie	ide​al​ny	jako	słod​kie,	zdro​we	dru​gie	śnia​da​nie	do	szko​ły.

	



Ko ​mo ​sa	ry ​żo ​wa,	ina​czej	qu​inoa,	na​zy​wa​na	była	„świę​tym	zbo​żem	In​ków”.	Po​cho​dzi
z	Ame​ry​ki	Po​łu​dnio​wej	i	jest	świet​nym	źró​dłem	nie​na​sy​co​nych	kwa​sów	tłusz ​czo​wych,	peł​no​‐
war ​to​ścio​we​go	biał​ka	oraz	wie​lu	skład​ni​ków	mi​ne​ral​nych	i	wi​ta​min.	Jest	bez ​glu​te​no​wa	i	wy​ka​‐
zu​je	dzia​ła​nie	prze​ciw ​za​pal​ne,	prze​ciw ​grzy​bicz ​ne	i	prze​ciw ​wi​ru​so​we.	Ma	sil​ne	dzia​ła​nie	an​ty​ok​‐
sy​da​cyj​ne	i	z	po​wo​dze​niem	może	być	wy​ko​rzy​sty​wa​na	za​rów ​no	do	sło​nych,	jak	i	słod​kich	prze​‐

pi​sów.





Li ​za ​ki	cze ​ko​la ​do​we

6	por ​cji	
160	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez	ja​jek

75	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
50	g	ner​kow​ców
25	g	sło ​necz​ni​ka

2	ły​żecz​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Do	przy ​bra ​nia:

bo ​rów​ki,	po ​rzecz​ki,	ma​li​ny

Ner ​kow ​ce	i	ziar ​na	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	z	mio​dem	na	jed​no​li ​tą,	gład​ką
masę,	z	któ​rej	for ​mu​je ​my	małe	kul ​ki.	Cze ​ko​la ​dę	roz​pusz​cza ​my	w	ką ​pie ​li	wod​nej
w	me ​ta ​lo​wej	mi ​sce.
Kul ​ki	na ​dzie ​wa ​my	np.	na	pa ​ty​ki	do	szasz​ły​ków	lub	jed​no​ra ​zo​we	pa ​tycz​ki	do	su​shi
i	po​le ​wa ​my	roz​pusz​czo​ną	cze ​ko​la ​dą	(nie	mu​szą	być	ide ​al ​nie	rów ​ne).	Gdy	cze ​ko​la ​‐
da	prze ​sty​gnie,	„li ​za ​ki”	ozda ​bia ​my	owo​ca ​mi.	Z	po​rze ​czek	i	bo​ró​wek	moż​na	zro​bić
mord​ki,	z	ma ​lin	–	czap​ki	:)



Nie	ma	lep ​szej	prze ​ką ​ski	na	uro​dzi​no​wym	przy​ję​ciu	dla	dzie​ci.	Na​dzie​nie	roz ​pły​wa
się	w	ustach,	a	cze​ko​la​da...	cze​ko​la​da	za​wsze	sma​ku​je!	Mnie	ten	smak	ko​ja​rzy	się	z	cze​ko​lad​‐



ka​mi	z	dzie​ciń​stwa,	któ​re	za​wsze	le​ża​ły	przy	ka​sie	w	su​per ​sa​mie	przed	świę​ta​mi	Bo​że​go	Na​‐
ro​dze​nia.	Po	la​tach	od​na​la​złam	je,	w	nie​co	od​świe​żo​nych	opa​ko​wa​niach,	rów ​nież	przy	ka​sie,
w	de​li​ka​te​sach...	pod	do​mem.	Cie​ka​wa	je​stem,	czy	zgad​nie​cie	po	sma​ku,	któ​re	cze​ko​lad​ki

mam	na	my​śli?

	



	





Lody	ko​ko​so​we

3	por ​cje
319	kcal	/	por ​cja

ok.	250	ml	gę ​ste ​go	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go	(ok.	3/4	pusz​ki)
50	g	orze ​chów	la​sko ​wych
50	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy

1	pła​ska	łyż​ka	sy​ro ​pu	z	aga​wy

Mle ​ko	ko​ko​so​we	mik​su​je ​my	z	sy​ro​pem	z	aga ​wy	i	wsta ​wia ​my	na	1	go​dzi ​nę	do	za ​‐
mra ​żar ​ki.	Orze ​chy	la ​sko​we	pod​pie ​ka ​my	ok.	5	mi ​nut	na	su​chej	pa ​tel ​ni,	cią ​gle	mie ​‐
sza ​jąc,	żeby	się	nie	przy​pa ​li ​ły.	Gdy	prze ​sty​gną,	zdej ​mu​je ​my	z	nich	przy​pie ​czo​‐
ną	skór ​kę,	a	na ​stęp​nie	sie ​ka ​my	na	drob​ne	ka ​wał ​ki.
Cze ​ko​la ​dę	roz​pusz​cza ​my	w	ką ​pie ​li	wod​nej.
Schło​dzo​ne	lody	po​sy​pu​je ​my	po​szat​ko​wa ​ny​mi	orze ​cha ​mi	i	po​le ​wa ​my	odro​bi ​ną	cie ​‐
płej,	roz​pusz​czo​nej	cze ​ko​la ​dy.





Ko​ko​san ​ki
15	por ​cji	

93	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​mlecz ​ny
bez ​cu​kro​wy

100	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
100	g	wiór​ków	ko ​ko ​so ​wych
50	g	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka

2	jaj​ka

Biał ​ka	ubi ​ja ​my	na	sztyw ​no.	Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	z	wiór ​ka ​mi	ko​‐
ko​so​wy​mi,	mio​dem,	żółt​ka ​mi	i	na	koń​cu	bar ​dzo	de ​li ​kat​nie	z	ubi ​ty​mi	biał ​ka ​mi.	Cia ​‐
sto	na ​kła ​da ​my	łyż​ką	(małe	por ​cje)	na	bla ​chę	wy​ło​żo​ną	pa ​pie ​rem	do	pie ​cze ​nia	i	pie ​‐
cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	170°C	góra/dół	ok.	15	mi ​nut.







Lu ​bię	słu ​chać,	jak	dzie​ci	mru​czą,	gdy	im	coś	bar ​dzo	za​sma​ku​je.	Zero	cu ​kru,
a	tyle	roz ​ko ​szy!

	





Pud ​ding	ja ​gla ​ny	z	grusz ​ką
4	por ​cje	

440	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny

500	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
2	ba​na​ny
2	grusz​ki

50	g	zmie ​lo ​nych	ner​kow​ców
4	łyż​ki	płat ​ków	ja​gla​nych

4	ły​żecz​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

Grusz​ki	kro​imy	na	ćwiart​ki	i	pod​sma ​ża ​my	na	ma ​łym	ogniu	na	zło​ci ​sty	ko​lor	na	ole ​ju
ko​ko​so​wym.	Do	go​rą ​ce ​go	za ​go​to​wa ​ne ​go	mle ​ka	do​da ​je ​my	płat​ki	ja ​gla ​ne,	zmie ​lo​ne
ner ​kow ​ce	i	ba ​na ​ny.	Ca ​łość	mik​su​je ​my	na	jed​no​li ​tą	masę.	Wle ​wa ​my	do	4	ko​ki ​lek.
Do	każ​dej	z	ko​ki ​lek	do​kła ​da ​my	po	2	ćwiart​ki	pod​sma ​żo​nej	grusz​ki.	Za ​pie ​ka ​my
w	pie ​kar ​ni ​ku	roz​grza ​nym	do	180°C	ok.	15	mi ​nut.





Ka ​sza	ja ​gla ​na	po​wsta​je	z	pro​sa	i	jest	jed​ną	z	naj​zdrow ​szych	i	naj​star ​szych	kasz.	Jest
bez ​glu​te​no​wa	i	za​sa​do​twór ​cza.	Sta​no​wi	źró​dło	ła​two	przy​swa​jal​ne​go	biał​ka.	Ma	wła​ści​wo​ści



an​ty​wi​ru​so​we,	osu​sza	or ​ga​nizm	z	nad​mia​ru	ślu​zu,	jest	więc	do​sko​na​łym	le​kar ​stwem	na	ka​tar.
Dzię​ki	za​war ​to​ści	krze​mu	ko​rzyst​nie	wpły​wa	na	kon​dy​cję	wło​sów,	skó​ry	i	pa​znok​ci,	a	za​war ​ta

w	pro​sie	le​cy​ty​na	dzia​ła	ko​rzyst​nie	na	pa​mięć	i	kon​cen​tra​cję.

	









Na	ja ​go​dy!
12	por ​cji

165	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

350	g	mąki	or​ki​szo ​wej
125	ml	mle ​ka

80	g	(1/4	szklan​ki)	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
40	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

1	jaj​ko
7	g	świe ​żych	droż​dży

szczyp​ta	soli
mąka	or​ki​szo ​wa	do	pod​sy​py​wa​nia

	
Na ​dzie ​nie:
200	g	ja​gód

2	pła​skie	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Ja ​go​dy	mie ​sza ​my	z	mio​dem.
Droż​dże	roz​pusz​cza ​my	w	du​żej	mi ​sce	w	odro​bi ​nie	cie ​płe ​go	mle ​ka	z	ły​żecz​ką	mio​‐
du.	Na ​stęp​nie	do​sy​pu​je ​my	do	mi ​ski	prze ​sia ​ną	mąkę,	do​da ​je ​my	resz​tę	let​nie ​go	mle ​‐
ka,	miód,	sól	i	jaj ​ko.	Na	koń​cu	do​da ​je ​my	roz​pusz​czo​ny	olej	ko​ko​so​wy.	Cia ​sto	do​‐
kład​nie	wy​ra ​bia ​my.	Może	być	kle ​iste,	ale	nie	na ​le ​ży	się	tym	przej ​mo​wać.
Od​sta ​wia ​my	do	wy​ro​śnię ​cia,	przy​kry​te	ście ​recz​ką,	w	cie ​płe	miej ​sce	na	1,5	go​dzi ​‐
ny.	Po	wy​ro​śnię ​ciu	po​now ​nie	je	wy​ra ​bia ​my	i	dzie ​li ​my	na	12	czę ​ści.	Z	każ​dej	czę ​ści
for ​mu​je ​my	kul ​kę.	Je ​że ​li	cia ​sto	w	dal ​szym	cią ​gu	bę ​dzie	się	kle ​ić,	moż​na	pod​sy​pać	je
odro​bi ​ną	mąki.	Na ​stęp​nie	na	po​sy​pa ​nym	nie ​wiel ​ką	ilo​ścią	mąki	bla ​cie	roz​wał ​ko​‐
wu​je ​my	każ​dą	kul ​kę	i	na ​kła ​da ​my	na	śro​dek	dużą	łyż​kę	ja ​gód	wy​mie ​sza ​nych	z	mio​‐
dem.	Skła ​da ​my	na	pół	i	skle ​ja ​my	jak	duże	pie ​ro​gi.	Ukła ​da ​my	na	bla ​sze	wy​ło​żo​nej
pa ​pie ​rem	do	pie ​cze ​nia	i	od​sta ​wia ​my	na	30	mi ​nut	do	wy​ro​śnię ​cia.	Pie ​cze ​my	w	tem​‐
pe ​ra ​tu​rze	200°C	przez	ok.	20	mi ​nut.	Po	upie ​cze ​niu	i	wy​stu​dze ​niu	moż​na	po​sma ​ro​‐
wać	ja ​go​dzian​ki	mio​dem.

	



Mąka	or ​ki ​szo ​wa	po​wsta​je	z	or ​ki​szu,	któ​ry	jest	jed​ną	z	naj​star ​szych	ro​ślin	upra​wia​nych
na	świe​cie!	Or ​kisz	jest	sta​rą	od​mia​ną	psze​ni​cy,	ale	dzię​ki	moc ​niej​szej	łu​sce	jest	bar ​dziej	od​‐
por ​ny	na	cho​ro​by	i	szkod​ni​ki,	a	co	za	tym	idzie,	jest	mniej	za​nie​czysz ​czo​ny	na​wo​za​mi	sztucz ​‐



ny​mi.

	
Or ​kisz	cha​rak​te​ry​zu​je	się	m.in.	dużą	za​war ​to​ścią	kwa​su	krze​mo​we​go,	któ​ry	od​po​wia​da	za
kon​dy​cję	wło​sów,	skó​ry	i	pa​znok​ci.	Po​nad​to	ma	wię​cej	wy​so​ko​war ​to​ścio​we​go	biał​ka,	mniej​szą
za​war ​tość	wę​glo​wo​da​nów	i	nie​co	niż ​szą	ka​lo​rycz ​ność.	Ma	przy​jem ​ny,	cha​rak​te​ry​stycz ​ny,

lek ​ko	orze ​cho ​wy	smak,	któ​ry	moim	zda​niem	cie​ka​wie	wzbo​ga​ca	smak	wy​pie​ków.
Do	ciast	po​le​ca	się	typ	650–750,	ale	ja	z	po​wo​dze​niem	pie​kę	ja​go​dzian​ki	z	mąki	typu	1850.

	



	





Smak	słod ​kich	mig​da ​łów
16	por ​cji

185	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez	ja​jek

	
Cia ​sto:

180	g	mąki	gry​cza​nej
1	śred​nia	cu​ki​nia

50	g	roz​pusz​czo ​ne ​go	ma​sła
5	ły​żek	cu​kru	trzci​no ​we ​go

2	łyż​ki	ka​kao
1	łyż​ka	octu

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

	
Po ​le ​wa:

100	g	mig ​da​łów	w	płat ​kach
80	g	ma​sła

60	g	cu​kru	trzci​no ​we ​go
2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Cu​ki ​nię	obie ​ra ​my	i	ście ​ra ​my	na	drob​nej	tar ​ce.	Do​da ​je ​my	mąkę	gry​cza ​ną,	ma ​sło,	cu​‐
kier	trzci ​no​wy,	ka ​kao,	sodę	i	na	koń​cu	ocet,	do​kład​nie	mie ​sza ​my	i	wle ​wa ​my	do	for ​‐
my	po​sma ​ro​wa ​nej	ma ​słem.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	200°C	góra/dół	ok.	25	mi ​nut.
Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	garn​ku.	Do​sy​pu​je ​my	cu​kier,	do​le ​wa ​my	miód	i	pod​grze ​wa ​‐
my	kil ​ka	mi ​nut	na	ma ​łym	ogniu,	cią ​gle	mie ​sza ​jąc.	Na ​stęp​nie	do​da ​je ​my	mig​da ​ły
i	cią ​gle	mie ​sza ​jąc,	pod​grze ​wa ​my	tak	dłu​go	(ok.	5	mi ​nut),	aż	mig​da ​ły	się	przy​ru​mie ​‐
nią.	Zdej ​mu​je ​my	z	gazu	i	jesz​cze	cie ​płe	roz​pro​wa ​dza ​my	łyż​ką	po	wierz​chu	upie ​czo​‐
ne ​go	cia ​sta.	Od​sta ​wia ​my	do	wy​sty​gnię ​cia.

	



Ok.	To	nie	jest	su ​perz ​dro ​wy	prze ​pis,	ale...	cza​sa​mi	czło​wiek	musi	:)	Ta​kie



cia​sto,	tyl​ko	na	pszen​nym	spo​dzie,	pierw ​szy	raz	ja​dłam	u	mo​jej	przy​ja​ciół​ki	i	imien​nicz ​ki,	Mo​ni​ki
z	Po​zna​nia.	Było	tak	pysz ​ne,	że	od	razu	po​pro​si​łam	o	prze​pis.	„Lek​ki	kar ​mel”,	jak	to	mó​wi​ła	Mo​‐
nia,	oka​zał	się	wca​le	nie	taki	„lek​ki”,	ale	ar ​gu​men​ty	z	„ogrom ​ną”	ilo​ścią	mig​da​łów	i	ten	smak

sku​tecz ​nie	za​głu​szy​ły	wy​rzu​ty	su​mie​nia.





Owsia ​na	tar ​ta	ta ​tin
8	por ​cji

312	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

	
Cia ​sto:

150	g	mąki	owsia​nej
100	g	ma​sła

25	g	mio ​du	gry​cza​ne ​go
2	żółt ​ka

	
Do ​dat​ki:
2	jabł​ka
2	grusz​ki
40	g	ma​sła

100	g	mio ​du	gry​cza​ne ​go

Pie ​kar ​nik	roz​grze ​wa ​my	do	200°C.	Z	mąki	owsia ​nej,	ma ​sła,	mio​du	i	żół ​tek	za ​gnia ​ta ​‐
my	cia ​sto	i	wsta ​wia ​my	na	ok.	30	mi ​nut	do	lo​dów ​ki.	Jabł ​ka	obie ​ra ​my	ze	skó​ry,	usu​‐
wa ​my	gniaz​da	na ​sien​ne	i	kro​imy	na	8	czę ​ści.	Z	grusz​ka ​mi	ro​bi ​my	to	samo,	ale	kro​‐
imy	je	na	4	czę ​ści.
Na	że ​liw ​nej	lub	sta ​lo​wej	pa ​tel ​ni	(ta ​kiej,	któ​rą	po​tem	bę ​dzie ​my	mo​gli	wsta ​wić	do
pie ​kar ​ni ​ka)	roz​pusz​cza ​my	na	ma ​łym	ogniu	ma ​sło	i	do​da ​je ​my	miód.
Na ​stęp​nie	do​rzu​ca ​my	jabł ​ka	i	du​si ​my	je	ok.	10	mi ​nut,	ob​ra ​ca ​jąc	od	cza ​su	do	cza ​su.
Na ​stęp​nie	do​da ​je ​my	grusz​ki	i	du​si ​my	ko​lej ​ne	5	mi ​nut.	Zdej ​mu​je ​my	z	gazu.	Cia ​sto
wyj ​mu​je ​my	z	lo​dów ​ki,	roz​wał ​ko​wu​je ​my	na	cien​ki	pla ​cek,	któ​rym	przy​kry​wa ​my
jabł ​ka	i	grusz​ki	na	pa ​tel ​ni	(je ​śli	się	uda,	to	ran​ty	cia ​sta	moż​na	pod​wi ​nąć).	Pa ​tel ​nię
wsta ​wia ​my	do	roz​grza ​ne ​go	pie ​kar ​ni ​ka	i	pie ​cze ​my	20	mi ​nut.	Ko​lej ​ne	20	mi ​nut	pie ​‐
cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	140°C.	Naj ​le ​piej	sma ​ku​je	jesz​cze	cie ​płe,	cho​ciaż	schło​dzo​ne
też	jest	bar ​dzo	do​bre.

	



Owies	wy​ka​zu​je	dzia​ła​nie	an​ty​no​wo​two​ro​we	i	mo​czo​pęd​ne.	Sku​tecz ​nie	ob​ni​ża	po​ziom	cho​‐
le​ste​ro​lu	we	krwi.	Za​wie​ra	duże	ilo​ści	błon​ni​ka,	w	związ ​ku	z	czym	sta​bi​li​zu​je	po​ziom	cu​kru	we



krwi.	Za​wie​ra	pra​wie	trzy	razy	wię​cej	zdro​we​go	tłusz ​czu	niż	inne	zbo​ża.	Za​po​bie​ga	roz ​wo​jo​wi
miaż ​dży​cy	i	ma	dzia​ła​nie...	uspo​ka​ja​ją​ce.

	





W	ma ​li ​no​wym	chru​śnia ​ku
8	por ​cji	

245	kcal	/	por ​cja	
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

300	g	ma​lin
200	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

4	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Mąkę	prze ​sie ​wa ​my	przez	sit​ko	i	mie ​sza ​my	z	ole ​jem	ko​ko​so​wym	i	mio​dem.	Na ​stęp​‐
nie	ugnia ​ta ​my	kul ​kę	i	cho​wa ​my	ją	do	lo​dów ​ki	na	ok.	30	mi ​nut	do	schło​dze ​nia.	Do
du​żej	ce ​ra ​micz​nej	for ​my	do	pie ​cze ​nia	ście ​ra ​my	na	drob​nej	tar ​ce	po​ło​wę	cia ​sta,
roz​sy​pu​je ​my	rów ​no​mier ​nie	ma ​li ​ny	i	ście ​ra ​my	dru​gą	cześć	schło​dzo​ne ​go	cia ​sta.	Za ​‐
pie ​ka ​my	w	pie ​kar ​ni ​ku	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	200°C	góra/dół	ok.	20	mi ​nut.

	



Ko ​cham	kru ​szon ​kę!	Zi​mo​we	wie​czo​ry	za​wsze	wy​da​ją	się	przy​jem ​niej​sze,	gdy
z	kuch​ni	do​bie​ga	za​pach	naj​prost​sze​go	cia​sta	na	świe​cie.	Mąka	pszen​na,	ma​sło,	cu​kier	plus
owo​ce	(dla	mnie	naj​lep​sze	są	tu​taj	ma​li​ny).	Czy	moż ​na	to	czymś	za​stą​pić?	Re​cen​zja	mo​ich
có​rek,	gdy	po​sta​wi​łam	przed	nimi	kru​szon​kę	or ​ki​szo​wą	na	mio​dzie	z	ole​jem	ko​ko​so​wym?



„Mamo,	to	jest	pysz ​ne...”.



Owo​co​wy	za ​wrót	gło​wy

12	por ​cji
123	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez ​cu​kro​wy

100	g	bły​ska​wicz​nych	płat ​ków	ja​gla​nych
180	ml	(3/4	szklan​ki)	mle ​ka

50	g	ma​sła
2	jaj​ka

2	łyż​ki	sy​ro ​pu	z	aga​wy

	
Do ​dat​ki:

6	doj​rza​łych	brzo ​skwiń
2	ba​na​ny

	
Do	przy ​bra ​nia:

tru​skaw​ki

Ma ​sło	roz​pusz​cza ​my	w	garn​ku	w	cie ​płym	mle ​ku,	do​da ​je ​my	płat​ki	oraz	sy​rop	z	aga ​‐
wy	i	od​sta ​wia ​my	do	na ​mo​cze ​nia	na	10	mi ​nut.	Do​da ​je ​my	jaj ​ka	i	mik​su​je ​my	na	jed​‐
no​li ​tą	masę.	Fo​rem​ki	do	muf​fi ​nów	(ok.	12	sztuk)	sma ​ru​je ​my	ma ​słem	i	wle ​wa ​my	do
nich,	mak​sy​mal ​nie	do	po​ło​wy	wy​so​ko​ści,	przy​go​to​wa ​ne	cia ​sto.	Pie ​cze ​my	w	pie ​kar ​‐
ni ​ku	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	200°C	ok.	10	mi ​nut.	Brzo​skwi ​nie	obie ​ra ​my	ze	skór ​ki	i	mik​su​‐
je ​my	ra ​zem	z	ba ​na ​na ​mi.
Do	mi ​se ​czek	wle ​wa ​my	mus	brzo​skwi ​nio​wo-ba ​na ​no​wy,	wkła ​da ​my	po	jed​nym	pla ​‐
cusz​ku	ja ​gla ​nym	i	ozda ​bia ​my	tru​skaw ​ka ​mi.





Słod ​kie	ma ​li ​ny
ok.	16	por ​cji

120	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

200	g	ma​lin
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej

120	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
100	g	ma​sła
3	jaj​ka

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

Od​dzie ​la ​my	żółt​ka	od	bia ​łek.	Żółt​ka	ucie ​ra ​my	z	mio​dem,	a	biał ​ka	ubi ​ja ​my	na
sztyw ​ną	pia ​nę.	Prze ​sia ​ną	mąkę	or ​ki ​szo​wą	i	sodę	mie ​sza ​my	z	utar ​ty​mi	żółt​ka ​mi.	Na ​‐
stęp​nie	do​da ​je ​my	ubi ​te	biał ​ka	i	de ​li ​kat​nie	mie ​sza ​my	drew ​nia ​ną	
łyż​ką.	Prze ​kła ​da ​my	do	okrą ​głej	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ma ​słem	i	na	wierzch	wy​sy​pu​‐
je ​my	ma ​li ​ny.	Pie ​cze ​my	w	pie ​kar ​ni ​ku	w	180°C	góra/dół	przez	30	mi ​nut.

	





Słod ​kie	ma ​li ​ny.	Ko​lej​ne	uko​cha​ne	cia​sto	mo​ich	có​rek.	Po​tra​fią	zjeść	całe,	na	raz.	Wa​‐
ru​nek	jest	je​den.	Wcze​śniej	mu​sza	zjeść	obiad,	bo	cia​sto	jest	na	de​ser.

	
Nie	mam	po ​ję ​cia,	gdzie	one	to	wszyst​ko	miesz ​czą...

	





	



Kru​cha	śliw ​ka
8	por ​cji

288	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny

Cia ​sto:
150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
50	g	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka

4	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
1	żółt ​ko

	
Na ​dzie ​nie:
400	g	śli​wek

1	łyż​ka	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

Pest​ki	sło​necz​ni ​ka	mie ​li ​my	i	mie ​sza ​my	w	mi ​sce	z	prze ​sia ​ną	mąką	or ​ki ​szo​wą.	Do​da ​‐
je ​my	olej	ko​ko​so​wy,	miód	wie ​lo​kwia ​to​wy	oraz	roz​trze ​pa ​ne	żółt​ko	i	za ​gnia ​ta ​my	cia ​‐
sto.	Wsta ​wia ​my	do	lo​dów ​ki	do	schło​dze ​nia	na	30	mi ​nut.	Śliw ​ki	kro​imy	na	pół,	usu​‐
wa ​my	pest​ki	i	pod​sma ​ża ​my	na	pa ​tel ​ni	na	łyż​ce	ole ​ju	ko​ko​so​we ​go,	aż	sta ​ną	się
mięk​kie,	ale	nie	będą	się	roz​pa ​dać	(ok.	10	mi ​nut).	Schło​dzo​ne	cia ​sto	wał ​ku​je ​my,
a	na ​stęp​nie	ukła ​da ​my	w	okrą ​głej	for ​mie.	Na	gó​rze	ukła ​da ​my	pod​sma ​żo​ne	śliw ​ki.
Pie ​cze ​my	w	pie ​kar ​ni ​ku	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	ok.	25–30	mi ​nut.
Cia ​sta	ze	śliw ​ka ​mi	naj ​le ​piej	wy​cho​dzą,	gdy	uży​wa ​my	do	nich	na ​praw ​dę	doj ​rza ​łych,
słod​kich	owo​ców.	Wte ​dy	mo​że ​my	bar ​dzo	ogra ​ni ​czyć	do​da ​wa ​nie	cu​kru	albo	na ​wet
zu​peł ​nie	z	nie ​go	zre ​zy​gno​wać.









Orze ​cho​wo-ma ​li ​no​we	ba ​becz ​ki
6	por ​cji

375	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	zmie ​lo ​nych	pe ​stek	sło ​necz​ni​ka

100	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
4	duże	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

1	łyż​ka	octu
1	pła​ska	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej

20	g	zmie ​lo ​nych	ner​kow​ców
1	ły​żecz​ka	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

garst ​ka	ma​lin

Prze ​sia ​ną	mąkę,	zmie ​lo​ne	pest​ki	sło​necz​ni ​ka,	olej,	miód,	sodę	i	na	koń​cu	ocet	mie ​‐
sza ​my	do​kład​nie	w	mi ​sce.	Cia ​sto	na ​kła ​da ​my	do	po​ło​wy	wy​so​ko​ści	fo​re ​mek	do	ba ​‐
be ​czek	(6	fo​re ​mek).	Zmie ​lo​ne	ner ​kow ​ce	mie ​sza ​my	z	mio​dem.	Z	po​wsta ​łej	masy
for ​mu​je ​my	6	ma ​łych	ku​lek,	któ​re	wkła ​da ​my	do	ba ​be ​czek.	Na	każ​dą	kul ​kę	na ​kła ​da ​‐
my	ma ​li ​nę.	Pie ​cze ​my	w	200°C	ok.	12	mi ​nut.

	



Olej	ko ​ko ​so ​wy	jest	uwa​ża​ny	za	naj​zdrow ​szy	olej	na	świe​cie!	Poza	bo​gac ​twem	wi​ta​min
oraz	mi​ne​ra​łów	jest	ide​al​nym	tłusz ​czem	dla	osób,	któ​re	dba​ją	o	szczu​płą	syl​wet​kę.	Wszyst​ko



dzię​ki	trój​gli​ce​ry​dom	śred​nio​łań​cu​cho​wym,	dzię​ki	któ​rym	nie	jest	on	tak	jak	inne	tłusz ​cze	ma​ga​‐
zy​no​wa​ny	w	ko​mór ​kach	tłusz ​czo​wych,	tyl​ko	od	razu	wy​ko​rzy​sty​wa​ny	przez	wą​tro​bę	jako	pa​li​wo

dla	ca​łe​go	or ​ga​ni​zmu,	a	w	szcze​gól​no​ści	mó​zgu!



Mój	bu​racz ​ku,	mój	czer ​wo​ny...
8	por ​cji

312	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​mlecz ​ny
bez ​cu​kro​wy

Pud ​ding:
200	g	star​tych	na	drob​nej	tar​ce	bu​ra​ków

150	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
100	g	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go
100	g	zmie ​lo ​nych	mig ​da​łów
2	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

1	łyż​ka	ka​kao
1	łyż​ka	octu

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
duża	szczyp​ta	soli

	
Do ​dat​ki:

100	g	ma​lin	i	bo ​ró ​wek
50	g	zmie ​lo ​nych	mig ​da​łów

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	pud​din​gu	do​kład​nie	mie ​sza ​my	i	prze ​kła ​da ​my	albo	do	jed​nej
du​żej	okrą ​głej	for ​my,	albo	do	kil ​ku	(ok.	8)	ma ​łych	fo​re ​mek.	Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​‐
rze	180°C	ok.	40	mi ​nut	(duża	for ​ma)	lub	30	mi ​nut	(małe	fo​rem​ki).	Ma ​li ​ny	i	bo​rów ​ki
za ​go​to​wu​je ​my,	żeby	pu​ści ​ły	sok.	Go​to​wy	pud​ding	wyj ​muj ​my	z	pie ​kar ​ni ​ka,	po​sy​pu​‐
je ​my	przez	sit​ko	zmie ​lo​ny​mi	mig​da ​ła ​mi	i	po​le ​wa ​my	pod​go​to​wa ​ny​mi	owo​ca ​mi.



	



Bu ​ra ​ki	to	nasz	ko ​lej ​ny	lo ​kal ​ny	su ​per ​po ​karm!	Dzię​ki	bu​ra​kom
wzmoc ​ni​my	od​por ​ność,	zmniej​szy​my	ry​zy​ko	po​wsta​wa​nia	no​wo​two​rów	i	spo​wol​ni​my	skut​ki
sta​rze​nia.	Bu​ra​ki	za​wie​ra​ją	duże	ilo​ści	pier ​wiast​ków	mi​ne​ral​nych	ta​kich	jak	wapń,	po​tas,	man​‐

gan,	sód,	miedź,	cynk,	ko​balt...



	
Bu ​ra ​ki	za ​po ​bie ​ga ​ją	ane ​mii	(dzię​ki	za​war ​to​ści	ko​bal​tu,	któ​ry	ma	wła​ści​wo​ści

krwio​twór ​cze)	i	wspo​ma​ga​ją	le​cze​nie	bia​łacz ​ki.	Ob​ni​ża​ją	ci​śnie​nie	krwi	i	dzia​ła​ją	na	nasz	or ​ga​‐
nizm	od​kwa​sza​ją​co,	mają	jed​nak	wy​so​ki	in​deks	gli​ke​micz ​ny,	dla​te​go	nie	po​win​ny	ich	jeść	oso​by

cho​re	na	cu​krzy​cę.



Aro​ma ​tycz ​ny	mar ​chew ​ko​wiec

16	por ​cji	
100	kcal	/	por ​cja	
de ​ser	bez ​mlecz ​ny

bez ​cu​kro​wy
bez	ja​jek

180	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	mio ​du	aka​cjo ​we ​go

1	szklan​ka	star​tej	drob​no	mar​chew​ki	(2	śred​nie	mar​chew​ki)
80	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

1	ły​żecz​ka	sody	oczysz​czo ​nej
1	ły​żecz​ka	cy​na​mo ​nu

1/2	ły​żecz​ki	zmie ​lo ​nych	goź​dzi​ków
1	łyż​ka	octu
szczyp​ta	soli

ewen​tu​al​nie	kon​fi​tu​ra	ni​sko ​sło ​dzo ​na	wi​śnio ​wa	do	prze ​ło ​że ​nia

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	cia ​sta	wrzu​ca ​my	do	mi ​ski,	na	koń​cu	do​da ​je ​my	ocet	i	ca ​łość	do​‐
kład​nie	mie ​sza ​my.	Cia ​sto	prze ​le ​wa ​my	do	for ​my	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem	ko​ko​so​wym
i	pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	przez	30	mi ​nut.	Po	tym	cza ​sie	spraw ​‐
dza ​my,	czy	się	nie	przy​pie ​ka,	je ​śli	nie,	zo​sta ​wia ​my	je	w	pie ​cu	jesz​cze	na	10	mi ​nut.
Po	wy​cią ​gnię ​ciu	z	pie ​kar ​ni ​ka	od​sta ​wia ​my	do	prze ​sty​gnię ​cia,	mo​że ​my	je	prze ​kro​ić
wzdłuż	i	po​sma ​ro​wać	kon​fi ​tu​rą	wi ​śnio​wą.



	



Miód	aka ​cjo ​wy,	po​dob​nie	jak	inne	mio​dy,	jest	do​brym	źró​dłem	szyb​ko	przy​swa​jal​nych
wę​glo​wo​da​nów,	dla​te​go	jest	sto​so​wa​ny	w	sta​nach	prze​wle​kłe​go	zmę​cze​nia	i	wy​czer ​pa​nia.	Miód
aka​cjo​wy	po​nad​to	do​sko​na​le	ła​go​dzi	ból	gar ​dła	i	do​le​gli​wo​ści	żo​łąd​ko​we,	do​brze	wpły​wa	na

funk​cjo​no​wa​nie	ca​łe​go	ukła​du	po​kar ​mo​we​go.	Ma	dzia​ła​nie	mo​czo​pęd​ne	i	za​po​bie​ga	in​fek​cjom
dróg	mo​czo​wych.



To	wła ​śnie	grusz ​ka
4	por ​cje	

300	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

4	bar​dzo	doj​rza​łe	grusz​ki
4	ma​ra​ku​je

1	pusz​ka	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go	(ok.	400	ml)
100	g	ro ​dzy​nek	suł​tań​skich
2	łyż​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

Grusz​ki	obie ​ra ​my	ze	skó​ry,	usu​wa ​my	z	nich	gniaz​da	na ​sien​ne	i	kro​imy	w	małą	kost​‐
kę.	Pod​sma ​ża ​my	ok.	5	mi ​nut	na	ole ​ju	ko​ko​so​wym.	Do​da ​je ​my	ro​dzyn​ki,	mle ​ko	ko​ko​‐
so​we	i	zdej ​mu​je ​my	z	gazu.	Prze ​kła ​da ​my	do	4	mi ​se ​czek	i	do	każ​dej	z	nich	na ​kła ​da ​‐
my	pest​ki	z	ma ​ra ​kui.

	
De ​ser	eks ​pre ​so ​wy,	bo	go​to​wy	w	kil​ka	mi​nut.	Pro​sty	i	pysz ​ny.	W	sam	raz	na	każ ​dą	uro​‐

czy​stość!





Je ​sień	w	sa ​dzie
4	por ​cje

310	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

4	duże	jabł​ka	(np.	Jo ​na​gold)
375	ml	wody

90	g	ko ​mo ​sy	ry​żo ​wej
12	ner​kow​ców

4	ły​żecz​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
4	ły​żecz​ki	mio ​du	li​po ​we ​go

1/2	ły​żecz​ki	cy​na​mo ​nu
mała	garść	ro ​dzy​nek

Ko​mo​sę	ry​żo​wą	go​tu​je ​my	w	wo​dzie	na	ma ​łym	ogniu	ok.	20	mi ​nut.	Ner ​kow ​ce	mik​‐
su​je ​my	i	mie ​sza ​my	z	ko​mo​są,	ro​dzyn​ka ​mi	i	cy​na ​mo​nem.	Z	ja ​błek	od​ci ​na ​my	górę
i	de ​li ​kat​nie	usu​wa ​my	ły​żecz​ką	gniaz​da	na ​sien​ne,	tak	żeby	w	każ​dym	jabł ​ku	po​wstał
duży	otwór,	do	któ​re ​go	na ​kła ​da ​my	ko​mo​sę	ry​żo​wą	z	do​dat​ka ​mi.	Do	każ​de ​go	na ​peł ​‐
nio​ne ​go	jabł ​ka	wle ​wa ​my	po	ły​żecz​ce	ole ​ju	ko​ko​so​we ​go	i	po	ły​żecz​ce	mio​du.	Za ​‐
pie ​ka ​my	w	180°C	góra/dół	przez	ok.	30	mi ​nut.









Sło​ny	kar ​mel	z	mig​da ​ła ​mi

8	por ​cji
97	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez	ja​jek

50	g	mig ​da​łów	w	płat ​kach
40	g	ma​sła

20	g	cu​kru	trzci​no ​we ​go
1	łyż​ka	mio ​du	gry​cza​ne ​go

duża	szczyp​ta	soli

Do	garn​ka	wrzu​ca ​my	ma ​sło,	cu​kier,	miód.	Pod​grze ​wa ​my	i	mie ​sza ​my,	aż	ca ​łość	lek​‐
ko	się	skar ​me ​li ​zu​je.	Na ​stęp​nie	do​rzu​ca ​my	mig​da ​ły	i	da ​lej	mie ​sza ​my,	aż	się	przy​ru​‐
mie ​nią.	Pod	ko​niec	do​da ​je ​my	sól,	mie ​sza ​my	i	prze ​kła ​da ​my	do	ma ​łej	okrą ​głej	for ​my
po​sma ​ro​wa ​nej	ma ​słem.





	

Mig​da ​ły	kar ​me ​li ​zo ​wa ​ne	wy​ko​rzy​stu​ję	jako	po​le​wę	do	cia​sta	gry​cza​ne​go,	ale
same	z	róż ​ny​mi	mo​dy​fi​ka​cja​mi	mio​dów	za​słu​gu​ją	na	szcze​gól​ną	uwa​gę.	To	do​sko​na​ły	po​mysł

na	szyb​ki,	słod​ki	pre​zent	dla	bli​skiej	oso​by.

	
Mig​da ​ły	są	do​sko​na​łym	źró​dłem	nie​na​sy​co​nych	kwa​sów	tłusz ​czo​wych,	ob​ni​ża​ją	ci​śnie​nie
krwi	i	mają	naj​wię​cej	wi​ta​mi​ny	B	i	E	ze	wszyst​kich	orze​chów.	Dzię​ki	bar ​dzo	du​żej	za​war ​to​ści
błon​ni​ka	za​pew ​nia​ją	uczu​cie	sy​to​ści.	Są	po​le​ca​ne	ko​bie​tom	w	cią​ży,	po​nie​waż	ni​we​lu​ją	zga​gę
oraz	po​ran​ne	nud​no​ści.	Mi​ni​ma​li​zu​ją	tak​że	skut​ki	stre​su	i	dzia ​ła ​ją	uspo ​ka ​ja ​ją ​co	:)



Sma ​żo​ne	grusz ​ki
z	kur ​ku​mą	i	la ​wen ​dą

2	por ​cje
410	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy
bez ​cu​kro​wy
bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

4	doj​rza​łe	grusz​ki
4	ły​żecz​ki	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

1/2	ły​żecz​ki	kur​ku​my
1	ły​żecz​ka	la​wen​dy

Su​che	kwia ​ty	la ​wen​dy	urwa ​łam	we	wła ​snym	ogród​ku	i	utar ​łam	je	w	moź​dzie ​rzu
z	kur ​ku​mą.
Grusz​ki	obie ​ra ​my	ze	skó​ry,	usu​wa ​my	gniaz​da	na ​sien​ne	i	kro​imy	w	małą	kost​kę.
Pod​sma ​ża ​my	na	zło​ci ​sty	ko​lor	na	ole ​ju	ko​ko​so​wym	(ok.	5	mi ​nut).	Pod	ko​niec	do​da ​‐
je ​my	utar ​tą	kur ​ku​mę	z	la ​wen​dą	i	ca ​łość	de ​li ​kat​nie	mie ​sza ​my.	Prze ​kła ​da ​my	do
dwóch	sło​icz​ków.

	



Ko ​lej ​ny	pro ​sty	po ​mysł	na	pre​zent.	Zni​ka	w	oka​mgnie​niu.

	





Tor ​cik	cze ​ko​la ​do​wy

8	por ​cji
147	kcal	/	por ​cja

de ​ser	bez ​glu​te ​no​wy

100	g	gorz​kiej	cze ​ko ​la​dy
6	ner​kow​ców

6	su​szo ​nych	śli​wek
3	orze ​chy	wło ​skie

1	łyż​ka	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

	
Do	przy ​bra ​nia:
4	orze ​chy	wło ​skie

Trzy	orze ​chy	wło​skie,	ner ​kow ​ce	i	śliw ​ki	drob​no	szat​ku​je ​my.	Cze ​ko​la ​dę	ra ​zem
z	ole ​jem	roz​pusz​cza ​my	w	me ​ta ​lo​wej	mi ​sce	w	ką ​pie ​li	wod​nej	(kła ​dzie ​my	mi ​skę	np.
na	garn​ku	z	wrzą ​cą	wodą).	Roz​pusz​czo​ną	cze ​ko​la ​dę	mie ​sza ​my	z	orze ​cha ​mi,	ner ​‐
kow ​ca ​mi	i	śliw ​ka ​mi.	Prze ​le ​wa ​my	do	ma ​łej	okrą ​głej	fo​rem​ki	po​sma ​ro​wa ​nej	ole ​jem
ko​ko​so​wym.	Na	wierz​chu	ukła ​da ​my	po​łów ​ki	4	orze ​chów	wło​skich	i	wsta ​wia ​my	do
lo​dów ​ki	do	za ​sty​gnię ​cia.

	
Roz ​ma ​ite	ba ​ka ​lie	za​to​pio​ne	w	gorz ​kiej	cze​ko​la​dzie	to	je​den	z	ulu​bio​nych	de​se​rów	mo​‐

ich	có​rek.	Moż ​na	go	przy​go​to​wać	bar ​dzo	szyb​ko	i	wrzu​cić	do	nie​go	całą	masę	roz ​ma​itych
orze​chów,	ro​dzy​nek	czy	śli​wek...	i	za​wsze	wy​glą​da	efek​tow ​nie!

	





	

Gorz ​ka	cze ​ko ​la ​da,	je​dzo​na	oczy​wi​ście	w	roz ​sąd​nych	ilo​ściach,	ma	bar ​dzo	ko​rzyst​ny
wpływ	na	zdro​wie.	Jej	dzia​ła​nie	an​ty​no​wo​two​ro​we	zo​sta​ło	po​twier ​dzo​ne	na​uko​wo.	Po​nad​to	ob​‐
ni​ża	ry​zy​ko	(na​wet	o	40%!)	uda​rów	mó​zgu	oraz	za​wa​łów	ser ​ca.	Ciem ​na,	gorz ​ka	cze​ko​la​da	ma
dużą	za​war ​tość	an​ty​ok​sy​dan​tów,	czy​li	ha​mu​je	skut​ki	sta​rze​nia	or ​ga​ni​zmu,	a	zje​dze​nie	już	nie​‐

wiel​kiej	ilo​ści	po​wo​du​je	wy​dzie​la​nie	się	se​ro​to​ni​ny,	czy​li...	hor ​mo ​nu	szczę ​ścia	:)



Dak​ty ​lo​we	fan ​ta ​zje
16	por ​cji

97	kcal	/	por ​cja
de ​ser	

bez ​cu​kro​wy

150	g	mąki	owsia​nej
100	g	ro ​dzy​nek

100	ml	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
50	g	na​sion	chia
50	g	dak ​ty​li

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Wszyst​kie	skład​ni ​ki	do​kład​nie	mie ​sza ​my	i	for ​mu​je ​my	małe	cia ​stecz​ka.	Pie ​cze ​my
w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	ok.	20	mi ​nut.
Dzie ​cin​nie	pro​sty	prze ​pis,	ide ​al ​ny	np.	na	dzień	Mamy,	Taty,	Bab​ci	lub	Dziad​ka.	Nie
ma	pięk​niej ​szych	pre ​zen​tów	od	tych	wy​ko​na ​nych	sa ​mo​dziel ​nie	przez	dzie ​ci.
Z	wrzu​ce ​niem	i	wy​mie ​sza ​niem	wszyst​kich	skład​ni ​ków	w	mi ​sce	nie	po​win​ny	mieć
żad​ne ​go	pro​ble ​mu.	Le ​pie ​nie	cia ​stek	bę ​dzie	przy	oka ​zji	do​brym	ćwi ​cze ​niem	dla	ma ​‐
łych	rą ​czek.	Je ​dy​na	po​moc	przy​da	się	przy	wkła ​da ​niu	i	wyj ​mo​wa ​niu	wy​pie ​ków
z	pie ​kar ​ni ​ka.





	



Chia,	czy​li	ina​czej	szał​wia	hisz ​pań​ska,	na​le​ży	do	tej	sa​mej	ro​dzi​ny	co	me​li​sa	czy	mię​ta.	Po​‐
cho​dzi	z	Ame​ry​ki	Po​łu​dnio​wej,	gdzie	była	jed​nym	z	pod​sta​wo​wych	po​kar ​mów	Az ​te​ków	i	Ma​jów.
Na​sio​na	chia	za​wie​ra​ją	m.in.	bar ​dzo	dużo	cen​nych	kwa​sów	ome​ga-3,	wię​cej	wap​nia	niż	mle​ko
i	duże	ilo​ści	że​la​za.	Dzię​ki	obec ​no​ści	an​ty​ok​sy​dan​tów	opóź ​nia​ją	skut​ki	sta​rze​nia.	Za​war ​ty	w	na​‐
sio​nach	po​tas	ob​ni​ża	ci​śnie​nie	krwi,	a	ma​gnez	dzia ​ła	ko ​ją ​co	na	sys ​tem	ner ​-

wo ​wy.



Cia ​stecz ​ka	wie ​wiór ​ki
20	por ​cji	

57	kcal	/	por ​cja	
de ​ser	bez ​cu​kro​wy

bez ​mlecz ​ny
bez	ja​jek

100	g	mąki	or​ki​szo ​wej
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go

2	łyż​ki	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

	
Na ​dzie ​nie:
40	g	ner​kow​ców

1	ły​żecz​ka	mio ​du	wie ​lo ​kwia​to ​we ​go

Z	mąki,	ole ​ju	i	mio​du	za ​gnia ​ta ​my	cia ​sto,	ro​lu​je ​my	wa ​łe ​czek	o	śred​ni ​cy	ok.	3	cm
i	wsta ​wia ​my	do	lo​dów ​ki.	Zmie ​lo​ne	ner ​kow ​ce	mie ​sza ​my	z	mio​dem	na	jed​no​li ​tą,
pla ​stycz​ną	masę.	Schło​dzo​ne	cia ​sto	kro​imy	no​żem	na	cien​kie	pla ​ster ​ki	i	wy​pie ​ka ​my
na	pa ​pie ​rze	do	pie ​cze ​nia	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	ok.	12	mi ​nut.	Po	wy​ję ​ciu	z	pie ​kar ​‐
ni ​ka	stu​dzi ​my	i	mię ​dzy	dwa	cia ​stecz​ka	wkła ​da ​my	odro​bi ​nę	masy	ner ​kow ​co​wej.







Orze ​cho​wy	chleb	ze	słod ​ką	nutą
2	sztu​ki

1396	kcal	/	sztu​ka
da​nie	bez ​mlecz ​ne

bez ​cu​kro​we

300	g	mąki	or​ki​szo ​wej
150	ml	cie ​płej	wody

150	g	orze ​chów	wło ​skich
100	g	mio ​du	gry​cza​ne ​go
50	g	ole ​ju	ko ​ko ​so ​we ​go
15	g	świe ​żych	droż​dży

2	małe	jaj​ka
mąka	or​ki​szo ​wa	do	pod​sy​py​wa​nia

Droż​dże	roz​pusz​cza ​my	w	cie ​płej	wo​dzie.	Do​da ​je ​my	miód	i	mie ​sza ​my.	Do​sy​pu​je ​my
prze ​sia ​ną	mąkę,	zmie ​lo​ne	orze ​chy	wło​skie	i	olej	ko​ko​so​wy.	Wy​ra ​bia ​my	w	mi ​sce
cia ​sto	i	od​sta ​wia ​my	przy​kry​te	ście ​recz​ką	w	cie ​płe	miej ​sce	na	1	go​dzi ​nę.	Po	go​dzi ​‐
nie	zno​wu	za ​gnia ​ta ​my	i	po​now ​nie	od​sta ​wia ​my	przy​kry​te	na	ko​lej ​ną	go​dzi ​nę	do	wy​‐
ra ​sta ​nia.
Na ​stęp​nie	wy​ra ​bia ​my	cia ​sto	na	bla ​cie,	pod​sy​pu​jąc	je	mąką.	Dzie ​li ​my	na	sześć	rów ​‐
nych	czę ​ści.	Z	każ​dej	z	nich	ro​lu​je ​my	wa ​łek.	Z	trzech	wał ​ków	za ​pla ​ta ​my	je ​den	war ​‐
kocz,	z	po​zo​sta ​ły​mi	trze ​ma	ro​bi ​my	to	samo.	Dwa	chle ​by	przy​kry​wa ​my	ście ​recz​ką
i	od​sta ​wia ​my	do	wy​ro​śnię ​cia	na	30	mi ​nut.	Na ​stęp​nie	pie ​cze ​my	w	pie ​kar ​ni ​ku
w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	przez	ok.	30–40	mi ​nut.

	
Je​że​li	ma​cie	w	domu	chleb	i	wino,	to	już	mo​że​cie	za​pra​szać	go​ści!

Ten	orze​cho​wy	naj​le​piej	sma​ku​je	z	do​dat​kiem	gry​cza​ne​go	mio​du	i	sera	ple​śnio​we​go.

	





	



Tar ​ta	z	man ​go
8	por ​cji

200	kcal	/	por ​cja
de ​ser	bez	ja​jek

150	g	mąki	or​ki​szo ​wej
100	g	ma​sła

100	g	mle ​ka	ko ​ko ​so ​we ​go
25	g	zmie ​lo ​ne ​go	cu​kru	trzci​no ​we ​go

1	doj​rza​łe	man​go

	
Do	przy ​bra ​nia:
bo ​rów​ki	i	bia​łe	po ​rzecz​ki

Z	mąki,	ma ​sła	i	cu​kru	za ​gnia ​ta ​my	cia ​sto.	Wsta ​wia ​my	do	lo​dów ​ki	na	ok.	30	mi ​nut,
na ​stęp​nie	wał ​ku​je ​my	na	cien​ki	pla ​cek,	któ​rym	wy​kła ​da ​my	okrą ​głą	for ​mę	do	pie ​cze ​‐
nia.	Nie ​rów ​ne	ran​ty	przy​ci ​na ​my	ma ​łym	no​ży​kiem	i	wsta ​wia ​my	cia ​sto	do	pie ​kar ​ni ​ka.
Pie ​cze ​my	w	tem​pe ​ra ​tu​rze	180°C	góra/dół	ok.	20	mi ​nut.	Man​go	mik​su​je ​my	z	mle ​‐
kiem	ko​ko​so​wym	na	je ​dwa ​bi ​sty,	gę ​sty	mus.	Na	wy​stu​dzo​ny	spód	wy​le ​wa ​my	mus
i	ozda ​bia ​my	bo​rów ​ka ​mi	i	po​rzecz​ka ​mi.





Man ​go	jest	za​li​cza​ne	do	naj​zdrow ​szych	owo​ców	na	świe​cie!	Za​wie​ra	duże	ilo​ści	an​ty​ok​sy​‐
dan​tów,	dzię​ki	za​war ​to​ści	po​ta​su	ob​ni​ża	ci​śnie​nie	krwi.	Obec ​ność	wi​ta​mi​ny	C	wzmac ​nia	sys ​‐
tem	od​por ​no​ścio​wy	i	po​ma​ga	w	przy​swa​ja​niu	że​la​za.	Man​go	jest	do​sko​na​łym	źró​dłem	błon ​-
ni ​ka	po ​kar ​mo ​we ​go,	co	wpły​wa	na	ob​ni​że​nie	po​zio​mu	cho​le​ste​ro​lu	we	krwi,	a	tak​że

wy​ka​zu​je	dzia​ła​nie	an​ty​no​wo​two​ro​we.
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