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Książ ka	ta	po wsta wa ła	 podczas	na szych	 rodzinnych	wa ka cji	 na	wsi.	To	był
piękny	okres.	Sło neczne	poranki,	uro cze	za chody	słońca,	długie	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	wychodzi łam	z	kuchni.	W	ogóle	mi	to	nie	prze szka dza ‐

ło.	Cie szyłam	się,	że	w	ta kich	pięknych	okolicznościach	przyrody	mogę	pra cować
nad	 prze pi sa mi	 i	 zdję cia mi,	 które	 później	 bę dzie cie	 mogli	 odtworzyć	 w	 swojej
kuchni.	Zda rza ło	się,	że	pie kłam	pięć	ciast	dziennie!	Jedną	ręką	mie sza łam	cia sto,
drugą	 za pi sywa łam	 wszystko	 skrupulatnie	 w	 moim	 note sie	 z	 uro czym	 je lonkiem,
trze cią	kroiłam	owoce,	czwar tą	pstryka łam	zdję cia...	Dzie ci	bie ga ły	po	podwór ku,
a	ja	tyl ko	od	cza su	do	cza su	robi łam	so bie	prze rwę,	żeby	usiąść	na	chwi lę	na	ta ra ‐
sie,	na pić	się	le monia dy	i	poga pić	na	ota cza ją ce	nas	pole.
Gdy	bra kowa ło	ja jek	do	bezy,	biszkoptów	albo	po	pro stu	na	śnia da nie,	wrzuca ‐

łam	 Ja godzie	 tekturowe	 pudeł ko	 do	 ba weł nia nej	 to rebki	 i	 od li czone	 7	 złotych.
A	ona	bie gła	przez	mały	las,	zwa ny	nie	wia domo	dla cze go	„La skiem	Ge ne ra ła”,	ku‐
pić	 jaja	 pro sto	 z	 praw dzi we go	 „wol ne go	 wybie gu”,	 od	 na sze go	 są sia da	 Ta dzia
i	jego	żony	Ewy,	żeby	jak	naj szybciej	uzupeł nić	za pa sy.
Pew nie	za sta na wia cie	się,	co	można	zrobić	z	pię cioma	cia sta mi	dziennie.	Można

je	zjeść.	Oczywi ście	przy	pomocy	Ta dzia	i	jego	żony	oraz	innych	za przyjaźnionych
są sia dów.	 A	 przy	 oka zji	 poznać	 no wych,	 bo	 czy	 można	 oprzeć	 się	 pachną ce mu
plac kowi	ze	śliw ka mi?
W	sumie	można.	Tyl ko	po	co?	Tak	skutecznie	uda wa ło	mi	się	prze konać	wszyst‐

kich,	 że	 to	 jest	 słod kie,	 pyszne,	 a	do	 tego	zdro we,	 że	 z	konsumpcją	nie	było	naj ‐
mniej szych	proble mów.
Poza	tym	na	świe żym	powie trzu	za wsze	bar dziej	chce	się	jeść.	Co	odczułam	do‐

syć	wyraźnie.
	
	

Poza	mo imi	 cór ka mi	oraz	 synkiem	 przez	 nasz	wiej ski	 domek	 prze wi nę ły
się	kole żanki	Ka rol ci	i	Ja gody	oraz	inni	goście.	Jed ni	wpa da li	tyl ko	na	chwi lę,	inni
zosta wa li	na	trochę	dłużej.	Dla te go	w	mojej	ma łej	kuchni	poza	be za mi,	kruszonka mi
i	tor ta mi	musia łam	wygospoda rować	miej sce	na	przygotowa nie...	or ki szowej	pizzy,
ma ka ronów	z	rozma itymi	sosa mi,	ka na pek	z	ra zowym	pie czywem,	na le śni ków,	sa ła ‐
tek	z	rukolą	albo	pomi dorowej	zupy.	Koniecznie	ta kiej	jak	robi	babcia	Kita.



Cza sa mi	 uda wa ło	 nam	 się	 zjeść	 wspól nie	 obiad	 przy	wiel kim	 dę bowym	 stole
w	al ta nie,	ale	naj czę ściej	sta wia łam	gorą ce	ta le rze	bezpośrednio	na	pod łodze	ta ra ‐
su	przed	domem,	mię dzy	mi seczka mi	z	 far bą,	pędzla mi	i	za ma lowa nymi	kartka mi.
Albo	wśród	uło żonych	do	połowy	puzzli,	kart	do	gry	lub	wszel kiej	ma ści	innych	za ‐
ba wek.	Konse kwentny	brak	te le wi zora	moc no	pobudzał	kre atyw ność	w	wymyśla niu
za baw	i	bar dzo	trudno	było	je	prze rwać	na wet	w	cza sie	je dze nia...
Po	obie dzie	de ser!	Do	wyboru,	do	koloru.	Tar ty,	tor ty,	tar te letki.	Kruszonki,	bisz‐

kopty	i	ba beczki.	Po	prostu	raj!	Kie dy	ja	już	nie	mogłam	pa trzeć	na	rodzynki,	miód,
ste wię,	ba na ny,	daktyle	czy	figi,	moje	cór ki	ra zem	ze	swo imi	kole żanka mi	z	nie cier ‐
pli wością	cze ka ły	na	ko lej ne	wypie ki,	by	po	pierw szym	kę sie	wydać	surową	opi ‐
nię.	Moje	dzie ci	nie	są	z	tych,	które	chcąc	spra wić	ma musi	przyjemność,	komple ‐
mentują	każdy	za ka lec,	który	wyj mie	z	pie kar ni ka.	Gdy	coś	im	nie	sma kuje,	mówią
prosto	z	mostu.
Naj czę ściej	pa da ło	jednak:	„Pyyyyszne...”	albo	grobowa	ci sza	i	po	chwi li	„	Po‐

proszę	dokładkę”.	Czyli	 też	dobrze.	Oczywi ście	 tra fi ło	 się	 parę	 ciast	 pt.	 „Mamo,
może	od	 razu	wyniosę	 to	na	kompost”,	 ale	może cie	być	 spo koj ni,	 te	prze pi sy	nie
zna la zły	się	w	książce.
Jest	za	to	wie le	pro pozycji	na	Świę ta	Bo że go	Na rodze nia,	Wiel ka noc	czy	urodzi ‐

ny.	Stworze nie	dla	Was	tej	książki	spra wi ło	mi	dużo	ra dości.	Mam	poczucie,	że	wy‐
korzysta ne	podczas	przygotowywa nia	tych	prze pi sów:	kil ka dzie siąt	ja jek,	kil ka	ki ‐
logra mów	mąki,	 li try	 różne go	 ro dza ju	mle ka,	 słoiki	mio du,	 ki logra my	 soczystych
owocóworaz	 rozma itych	ba ka lii	nie	po szły	na	mar ne.	Życzę,	że byście	od	 tej	pory
mie li	nie	tyl ko	słodkie	i	zdrowe	świę ta,	ale	rów nież	inne,	mniej sze	i	większe,	uro ‐
czystości	w	gronie	Wa szej	rodzi ny,	przyja ciół,	a	może	i...	są sia dów.

	
	

PS	Chcia łam	bar dzo	po dzię kować	moje	są siadce	Moni	i	jej	synkowi	Kubusiowi
za	bezter mi nowe	wypożycze nie	mikse ra,	któ ry	moc no	uła twił	mi	pra cę,	oraz	moje ‐
mu	kocha ne mu	S.	za	wszel kie	dzia ła nia	logi styczne	zwią za ne	z	dostar cza niem	za ku‐
pów,	apa ra tów,	obiektywów	i	ła dowa rek,	a	także	wszystkim	tym,	którzy	tak	ocho ‐
czo	za anga żowa li	się	w	de gusta 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 glute nowy
bez cukrowy,
bez	jajek

140	g	mąki	gryczanej
105	ml	(1/3	szklanki)	mio du	wie lo kwiato we go

100	g	suszo nych	śliwek
1	średnia	cukinia

4	łyżki	ole ju	ko ko so we go
2	łyżki	przyprawy	do	piernika

1	łyżka	octu
3	łyżeczki	kakao

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

Cuki nię	obie ra my	ze	skór ki	i	ście ra my	na	drobnej	tar ce.	Suszone	śliw ki	kroimy	na
małe	ka wał ki.	Prze sia ną	mąkę	grycza ną	łą czymy	w	mi sce	z	pozosta łymi	składni ka ‐
mi,	na	sa mym	końcu	doda je my	ocet	i	wszystko	dokładnie	mie sza my.	Cia sto	prze le ‐
wa my	do	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym	i	pie cze my	w	200°C	góra/dół
ok.	25	mi nut.





Bułecz ki	Świę te go	Mi koła ja
12	por cji

235	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

	
Cia sto:

350	g	mąki	orkiszo wej
125	ml	mle ka	ko ko so we go
80	g	mio du	wie lo kwiato we go

40	g	ole ju	ko ko so we go
7	g	świe żych	drożdży

szczypta	soli
mąka	orkiszo wa	do	podsypywania

	
Na dzie nie:

100	g	ro dzynek	sułtańskich
50	g	orze chów	wło skich

2	średnie	banany
2	łyżki	ole ju	ko ko so we go

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
1/2	łyżeczki	cynamo nu

Drożdże	rozpuszcza my	w	cie płym	mle ku	kokosowym.	Doda je my	miód	i	mie sza my.
Do	mi ski	z	drożdża mi	prze sie wa my	mąkę,	doda je my	olej	kokosowy,	szczyptę	soli
i	za gnia ta my	cia sto.	Mi skę	przykrytą	ście reczką	odsta wia my	na	1,5	godzi ny	w	cie ‐
płe	miej sce,	żeby	cia sto	wyrosło.	Ba na ny	kroimy	w	cienkie	pla ster ki,	orze chy	szat‐
kuje my.	Na	pa tel ni	na	ma łym	ga zie	podgrze wa my	2	łyżki	ole ju	kokosowe go.	Doda ‐
je my	miód,	pokrojone	ba na ny,	posie ka ne	orze chy	i	rodzynki.	Ca łość	sma żymy	ok.	5
mi nut,	mie sza jąc	od	cza su	do	cza su.	Na	koniec	doda je my	cyna mon,	mie sza my
i	zdej muje my	z	gazu.	Wyrośnię te	cia sto	ponow nie	za gnia ta my	i	dzie li my	na	12	czę ‐
ści.	Z	każdej	czę ści	cia sta	za gnia ta my	kul kę	i	na	podsypa nym	mąką	bla cie	wał kuje ‐



my	na	pla cek.	Na	środek	cia sta	na kła da my	po	dużej	łyżce	masy	ba na nowej.	Skła da ‐
my	z	dwóch	stron,	ukła da my	na	bla sze	wyłożonej	pa pie rem	do	pie cze nia	i	przykry‐
wa my	ście reczką	do	ponow ne go	wyrośnię cia	na	30	mi nut.	Na stępnie	wsta wia my	do
pie kar ni ka	i	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	pie cze my	przez	ok.	20	mi nut.







Świą tecz na	komosa
4	por cje

53	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy,	bez cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

375	ml	wody
107	ml	(1/3	szklanki)	mio du	lipo we go

90	g	ko mo sy	ryżo wej
75	g	ro dzynek

75	g	orze chów	wło skich
50	g	mig dałów

8	dak tyli
4	łyżki	mle ka	ko ko so we go

4	łyżki	maku

Komosę	gotuje my	w	wodzie	na	ma łym	ogniu	ok.	20	mi nut.	Migda ły	za le wa my
wrzątkiem,	po	kil ku	mi nutach	odsą cza my	i	zdej muje my	z	nich	skór kę.	Orze chy	wło‐
skie,	obra ne	migda ły	i	daktyle	drobno	kroimy.	Rodzynki	rów nież	za le wa my	wrząt‐
kiem	i	po	kil ku	mi nutach	odsą cza my.	Pod	koniec	gotowa nia	do	komosy	doda je my
mle ko	kokosowe.	Po	ugotowa niu	zdej muje my	z	gazu	i	dorzuca my	rodzynki,	poszat‐
kowa ne	migda ły	z	orze cha mi	i	daktyla mi,	miód	oraz	mak.	Bar dzo	dokładnie	mie sza ‐
my.

	
Ten	de ser	jest	szybszą	alter natywą	dla	kutii.	Po	pierw sze,	nadaje	się	dla	osób	na	diecie
bez glutenowej,	bo	nie	zawiera	pszenicy.	Po	drugie,	nie	przygotowuje	się	go	tak	długo,	bo	mak
nie	jest	gotowany	i	mielony,	tylko	dodawany	w	całości.	Dla	tradycjonalistów	–	raczej	nie	do	przy‐

jęcia.	Dla	osób	lubiących	eks perymentowanie	w	kuchni	–	idealny.





Szał wiowiec

12	por cji	
211	kcal	/	por cja	
de ser	bez cukrowy

bez	jajek

100	g	mąki	pszennej
100	g	mąki	orkiszo wej
60	ml	let nie go	mle ka

50	g	masła
15	g	drożdży

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
szczypta	soli,	mąka	do	podsypywania

	
Na dzie nie:

100	g	szałwii	hiszpańskiej	(nasio na	chia)
84	ml	(1/3	szklanki)	let nie go	mle ka

80	g	mio du
40	g	ro dzynek	sułtańskich
20	g	orze chów	wło skich

2	białka
3	łyżeczki	zmie lo nych	mig dałów

1/2	łyżeczki	cynamo nu
skórka	otarta	z	1/4	po marańczy

W	dużej	mi sce	rozpuszcza my	drożdże	w	odrobi nie	letnie go	mle ka	z	miodem.	Na ‐
stępnie	doda je my	do	nich	prze sia ną	mąkę	pszenną,	or ki szową,	resztę	mle ka,	roz‐
puszczone	i	wystudzone	ma sło	oraz	szczyptę	soli.	Mie sza my	dokładnie	(cia sto	bę ‐
dzie	lepkie)	i	odsta wia my	przykryte	na	mi ni mum	1	godzi nę	do	wyrośnię cia.	Biał ka
ubi ja my	na	sztyw no.	Na siona	chia	za le wa my	letnim	mle kiem	wymie sza nym	z	mio‐
dem.	Na stępnie	doda je my	rodzynki,	posie ka ne	orze chy	włoskie,	zmie lone	migda ły,
cyna mon	i	skór kę	otar tą	z	poma rańczy.	Ca łość	dokładnie	mie sza my.	Na	koniec	de li ‐
katnie	mie sza my	z	ubi tymi	biał ka mi.
Gdy	cia sto	wyrośnie,	za gnia ta my	je	ponow nie	i	wał kuje my	na	posypa nym	mąką	bla ‐



cie	na	dość	cienki	kwa dra towy	pla cek.	Na	cie ście	rozkła da my	cienką	war stwę	na ‐
dzie nia,	tak	żeby	z	każdej	strony	został	pusty	rant	(ok.	3	cm).	De li katnie	za wi ja my
jak	ma kowiec	i	podwi ja my	boki	pod	spód.	Pie cze my	na	bla sze	wyłożonej	pa pie rem
do	pie cze nia	w	tempe ra turze	190°C	góra/dół	ok.	40	mi nut.





Pier nicz ki	Re ni fe ra	Rudolfa
30–40	por cji

63	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

bez mlecz ny

160	g	mio du	gryczane go
145	g	mąki	owsianej
140	g	mąki	gryczanej

100	g	ole ju	ko ko so we go
1/2	opako wania	przyprawy	do	piernika

4	łyżeczki	mle ka	ko ko so we go
2	łyżeczki	ciemne go	kakao

	
Do	przy bra nia:

orze chy	wło skie

Do	mi ski	wrzuca my	prze sia ną	mąkę	grycza ną,	owsia ną,	przypra wę	do	pier ni ka	i	ka ‐
kao.	Mie sza my	dokładnie,	a	na stępnie	doda je my	pozosta łe	składni ki.	Za gnia ta my
cia sto,	z	które go	for muje my	małe	kul ki.	Na	środek	każdej	z	nich	na kła da my	ka wa łek
orze cha	włoskie go.	Cia steczka	ukła da my	na	bla sze	wyłożonej	pa pie rem	do	pie cze ‐
nia	i	wsta wia my	do	pie kar ni ka.	Pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	góra/	dół	ok.	15
mi nut



Te	małe	okrągłe	pier nicz ki	będą	zarów no	ładną	ozdobą	świątecz nego	stołu,	jak	i,	po	zapa‐
kowaniu,	miłym	drobnym	upominkiem	dla	przyjaciół.



	

Orze chy	wło skie	zostały	uznane	za	jedne	z	najzdrow szych	orzechów!	War to	po	nie
sięgać,	bo	są	bar dzo	łatwo	dostępne,	a	to	nasz	lokalny	super pokarm!

Orzechy	te	zawierają	bar dzo	dużo	antyoksydantów,	dzięki	czemu	zapobiegają	chorobom	ser ca
i	całego	układu	krwionośnego.	Regulują	poziom	cholesterolu	we	krwi.	Mimo	dużej	kalorycz ności
ze	względu	na	niski	indeks	glikemicz ny	oraz	dużą	zawar tość	błonnika	są	idealną	przekąską,	po‐
nieważ	na	dłużej	zapew niają	uczucie	sytości.	Poza	tym	badania	wykazały,	że	spożywanie	orze‐

chów	przez	męż czyzn	przyczynia	się	do	polepszenia	jakości	ich...nasienia.





Kar me li zowa ne	figi
6	por cji

209	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez	jajek

400	g	jo gurtu	grec kie go
100	ml	soku	po marańczo we go

50	g	masła
6	świe żych	fig

3	łyżeczki	mio du

Ma sło	rozpuszcza my	na	pa tel ni.	Doda je my	miód	i	dorzuca my	prze krojone	na	pół
figi.	Dole wa my	sok	poma rańczowy.	Dusi my	ok.	5	mi nut,	mie sza jąc	od	cza su	do	cza ‐
su,	aż	wszystkie	sma ki	się	połą czą.	Do	mi se czek	na kła da my	jogurt,	a	na	wierzch
jeszcze	cie płe	figi	z	syropem	miodowo-poma rańczowym.

	



Figi	to	jeden	z	afrodyzjaków.	Ale	ten	deser	war to	przygotować	nie	tylko	w	Walentynki	i	nie	tylko
po	romantycz nej	kolacji.



	





Piňa	cola da
4	por cje

187	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez mlecz ny
bez	jajek

200	ml	mle ka	ko ko so we go
1	banan

1/2	ananasa
4	łyżki	wiórków	ko ko so wych
1	łyżeczka	ole ju	ko ko so we go

	
Do	przy bra nia:

kilka	bo ró wek	i	po rze czek

Wiór ki	kokosowe	podsma ża my	na	ole ju	kokosowym,	żeby	się	przyrumie ni ły.	Doda ‐
je my	pokrojone go	w	cienkie	pla ster ki	ba na na	i	ca łość	dokładnie	mie sza my.	Mle ko
kokosowe	miksuje my	z	obra nym,	pokrojonym	w	kostkę	ana na sem.	Na	dno	ma łych
kubków	wykła da my	po	łyżce	podsma żonych	wiór ków,	dole wa my	mle ko	kokosowe
z	ana na sem	i	ozda bia my	borów ka mi	i	porzeczką.



	



Ana nas	dzięki	zawar tości	bromelainy	ma	m.in.	właściwości	przeciw zapalne,	przeciw bólowe
oraz	odchudzające.	Enzym	ten	pomaga	rów nież	pozbyć	się	z	or ganizmu	nadmiaru	kwasu	mo‐



czowego,	który	jest	przyczyną	dny	moczanowej.
Ananas	zawiera	ponadto	mangan,	miedź	i	żelazo,	a	co	za	tym	idzie,	zapobiega	osteoporozie.
Łagodzi	infekcje	układu	oddechowego,	działa	odkażająco,	wspomaga	trawienie	oraz	działanie

układu	odpor nościowego.



Pe eling	kokosowy

na da ją cy	się	do	je dze nia!

por cja	ok.	200	g
750	kcal	

de ser	bez glute nowy
bez mlecz ny
bez	jajek

80	ml	mle ka	ko ko so we go
50	g	nerkowców

4	łyżki	cukru	trzcino we go
2	łyżki	mio du	akacjo we go

Ner kow ce	mie li my	i	mie sza my	z	mle kiem	kokosowym,	cukrem	i	miodem.
	

Mle ko	ko ko so we,	podobnie	jak	olej	kokosowy,	ma	właściwości	nawilżające.	Ner kow ce
(jeśli	je	zjadamy	:))	dostar czają	or ganizmowi	m.in.	fos for,	magnez,	wapń,	cynk	i	żelazo.	A	miód,

poza	silnym	działaniem	nawilżającym,	hamuje	roz wój	grzybów,	bakterii	i	wirusów.





Pe eling	ka wowy

nie	do	je dze nia!

(słoik	ok.	150	g)

50	g	fusów	z	kawy
50	g	cukru	trzcino we go
50	g	ole ju	ko ko so we go

ziarenka	z	1/2	laski	wanilii

Wszystkie	składni ki	bar dzo	dokładnie	mie sza my.	Ten	pe eling	nie	na da je	się	do	je ‐
dze nia	i	naj le piej	na kła dać	go	bezpośrednio	pod	pryszni cem	lub	w	wannie.	Dzię ki
wa ni lii	i	ka wie	obłędnie	pachnie.

	
Ma	dzia ła nie	pobudzające,	delikatnie	złusz czające	i	ujędr niające.	To	w	100%	naturalny

środek	do	walki	z...	cellulitem.





Pe eling	cze kola dowy

na da ją cy	się	do	je dze nia!

por cja	ok.	200	g,	1234	kcal	,	de ser	bez glute nowy,
bez mlecz ny,	bez	jajek

50	g	cukru	trzcino we go
50	g	gorzkiej	cze ko lady
50	g	orze chów	lasko wych
50	g	ole ju	ko ko so we go

Cze kola dę	rozpuszcza my	ra zem	z	ole jem	kokosowym	w	ką pie li	wodnej,	a	na stępnie
mie sza my	ze	zmie lonymi	orze cha mi	la skowymi	i	cukrem	trzci nowym.	Prze le wa my
do	czyste go	słoiczka.

	
Pe eli ny	to	idealny	pomysł	na	własnoręcz nie	zrobiony	prezent	np.	na	Walentynki.	Wykonanie
jest	banalnie	proste,	więc	poradzi	sobie	z	tym	zadaniem	nawet	totalne	bez talencie	kulinar ne,

a	samodzielne	przygotowanie	niesie	ze	sobą	masę	korzyści:

	
1.	Olej	ko ko so wy	nadaje	się	nie	tylko	do	jedzenia.	Nałożony	na	skórę	pomaga	wzmoc ‐

nić	barierę	lipidową	i	doskonale	nawilża.

2.	Cze ko la da	rów nież	doskonale	nawilża,	natłusz cza,	poprawia	jędr ność	i	elastycz ność
skóry.

3.	Zmie lo ne	orze chy	oraz	cu kier	podczas	masażu	w	naturalny	sposób	delikatnie
złusz czają	obumar ły	naskórek.

	
A	ponieważ	ten	„kosmetyk”	nadaje	się	do	jedzenia,	na	pew no	samodzielnie	wymyślicie,	jak	jesz ‐

cze	kreatyw nie	zastosować	go	w	sypialni...









Zdrowa	baba

16	por cji
130	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy
bez mlecz ny

260	g	mąki	orkiszo wej
100	g	mio du	akacjo we go
70	g	ro dzynek	sułtańskich
60	g	ole ju	ko ko so we go

60	ml	(1/4	szklanki)	mle ka	ko ko so we go	(z	puszki)
60	ml	(1/4	szklanki)	let niej	wody

20	g	drożdży
2	żółt ka

1	całe	jajko
szczypta	soli

Drożdże	rozpuszcza my	w	letniej	wodzie.	Doda je my	mle ko	kokosowe,	prze sia ‐
ną	mąkę,	miód,	olej	kokosowy,	rodzynki,	roztrze pa ne	jaj ko	oraz	roztrze pa ne	żółtka
i	sól.	Cia sto	dokładnie	mie sza my	i	ugnia ta my.	Bę dzie	mia ło	kle istą	konsystencję,
ale	nie	na le ży	się	tym	przej mować.	Odsta wia my	w	cie płe	miej sce	w	mi sce	przykry‐
tej	ście reczką	na	mi ni mum	1,5	godzi ny,	żeby	wyrosło.	Po	tym	cza sie	ponow nie	za ‐
gnia ta my	w	mi sce,	a	na stępnie	prze kła da my	do	posma rowa nej	ole jem	kokosowym
i	oprószonej	mąką	or ki szową	for my	na	babę	(naj le piej	ta kiej	z	otworem	w	środku).
Zosta wia my	na	kolej ne	30	mi nut	do	wyrośnię cia	i	wsta wia my	do	pie kar ni ka.	Pie ‐
cze my	w	tempe ra turze	170°C	góra/dół	przez	ok.	45	mi nut.	Spraw dza my	pa tyczkiem,
czy	cia sto	nie	jest	surowe.	Je że li	nie	jest,	a	przyrumie ni ło	się	i	jest	wyrośnię te,	wy‐
cią ga my	je	z	pie kar ni ka	i	zosta wia my	na	10	mi nut	w	for mie	do	prze stygnię cia.	Na ‐
stępnie	wyj muje my	z	for my	i	studzi my	na	kratce.





Ro dzyn ki	dzięki	zawar tości	jodu	korzystnie	wpływają	na	działanie	tar czycy.	Zapobiegają
osteoporozie	i	obniżają	ciśnienie	oraz	poziom	cholesterolu	we	krwi.	Dzięki	występującym	w	nich
związ kom	skutecz nie	wspomagają	walkę	z	próchnicą,	ponieważ	zwalczają	bakterie	obec ne

w	jamie	ustnej.

Rodzynki	za wie ra ją	sto sun ko wo	dużo	ka lo rii,	ale	ze	względu	na	wysoką	za‐
war tość	błonnika	są	dobrą	przekąską	dla	osób	dbających	o	linię.



Ma zurek	ma li nowy

20	por cji
88	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

Cia sto:
150	g	mąki	orkiszo wej

100	g	masła
2	żółt ka

2	łyżki	syro pu	z	agawy

	
Masa:

400	g	malin
2	marakuje

2	łyżki	syro pu	z	agawy

Prze sia ną	mąkę	or ki szową	mie sza my	z	pokrojonym	ma słem,	żółtka mi	i	syropem
z	aga wy.	Cia sto	wsta wia my	na	30	mi nut	do	lodów ki,	aby	się	schłodzi ło.	Na stępnie
de li katnie	wał kuje my	i	wykła da my	nim	prostokątną	for mę	do	cia sta	(wymia ry	ok.
20	cm	x	25	cm).	Wkła da my	ponow nie	do	lodów ki	na	10	mi nut,	a	na stępnie	pie cze ‐
my	ok.	25	mi nut	w	180°C	góra/dół.	W	tym	cza sie	dusi my	ma li ny	z	syropem	z	aga wy
(ok.	5–10	mi nut).	Zdej muje my	z	gazu	i	prze cie ra my	przez	drobne	sitko.	Upie czony
i	wystudzony	spód	pole wa my	prze tar tymi	ma li na mi	i	ozda bia my	pestka mi	z	dwóch
owoców	ma ra kui.





Ma li ny	to	jedne	z	moich	ulubionych	owoców.	Zawierają	duże	ilości	żelaza,	wapnia	i	magne‐
zu.	Najwięcej	drogocennych	właściwości	mają	owoce	rosnące	dziko,	ale	zjedzenie	tych	zaku‐



pionych	od	zaprzyjaź nionego	sprzedaw cy	na	tar gu	też	wyjdzie	nam	na	zdrowie.
Maliny,	zarów no	owoce,	jak	i	liście,	obniżają	gorącz kę,	ponieważ	pobudzają	do	działania	gru‐
czoły	potowe.	W	medycynie	ludowej	są	popular nym	antidotum	na	bóle	miesiącz kowe	dzięki

właściwości	roz kur czania	mięśni	gładkich	macicy.



Ma zurek	cze kola dowy

20	por cji	
137	kcal	/	por cja

100	g	gorzkiej	cze ko lady
100	g	orze chów	lasko wych
2	łyżki	syro pu	z	agawy

garst ka	płat ków	mig dałów

	
Cia sto:

150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	masła
2	żółt ka

2	łyżki	syro pu	z	agawy

Prze sia ną	mąkę	or ki szową	mie sza my	z	pokrojonym	ma słem,	żółtka mi	i	syropem
z	aga wy.	Wsta wia my	na	30	mi nut	do	lodów ki,	żeby	się	schłodzi ło.	Na stępnie	cia sto
de li katnie	wał kuje my	i	wykła da my	nim	prostokątną	for mę	(wymia ry	ok.	20	cm	x	25
cm).	Wkła da my	ponow nie	do	lodów ki	na	10	mi nut,	a	na stępnie	pie cze my	ok.	25	mi ‐
nut	w	180°C	góra/dół.
Orze chy	mie li my	lub	bar dzo	drobno	szatkuje my.
Cze kola dę	rozpuszcza my	w	ką pie li	wodnej	i	mie sza my	z	orze cha mi	oraz	syropem
z	aga wy.
Masę	cze kola dową	wyle wa my	na	upie czony	spód	i	ozda bia my	płatka mi	migda łów.





Orze chy	la sko we	zawierają	duże	ilości	witaminy	E,	która	jest	nazywana	witaminą	mło‐
dości	i	płodności.	W	orzechach	występuje	także	potas,	który	obniża	ciśnienie	krwi,	wapń	odpo‐
wiedzialny	za	moc ne	kości	oraz	witaminy	z	grupy	B,	które	wpływają	kojąco	na	ner wy.	Zawierają

też	dużo	błonnika	i	nienasyconych	kwasów	tłusz czowych.



Ma zurek	fi gowy

20	por cji
123	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

100	g	masła	klaro wane go
8	suszo nych	fig

2	łyżki	mio du	gryczane go

	
Cia sto:

150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	masła
2	żółt ka

2	łyżki	syro pu	z	agawy

Prze sia ną	mąkę	or ki szową	mie sza my	z	pokrojonym	ma słem,	żółtka mi	i	syropem
z	aga wy.	Cia sto	wsta wia my	na	30	mi nut	do	lodów ki,	żeby	się	schłodzi ło.	Na stępnie
de li katnie	wał kuje my	i	wykła da my	nim	prostokątną	for mę	do	cia sta	(wymia ry	ok.
20	cm	x	25	cm).	Wkła da my	ponow nie	do	lodów ki	na	10	mi nut,	a	na stępnie	pie cze ‐
my	ok.	25	mi nut	w	180°C	góra/dół.
Figi	kroimy	na	pół	i	i	wyskrobuje my	na siona.	W	garnku	podgrze wa my	kla rowa ne
ma sło,	gdy	bę dzie	gorą ce,	zdej muje my	je	z	gazu	i	mie sza my	z	pestka mi	wydrą żony‐
mi	z	fig	oraz	z	miodem	grycza nym	na	jednoli tą	masę.	Wystudzony	kruchy	spód	sma ‐
ruje my	cienką	war stwą	masy	fi gowej.

	





To	je den	z	mo ich	uko cha nych	przepisów.	Eks perymenty	w	kuchni	czasami	wy‐
chodzą	lepiej,	czasami	gorzej,	a	często	jest	i	tak,	że	w	ogóle	się	nie	udają.	A	tutaj	efekt	przerósł

moje	oczekiwania,	bo	czegoś	tak	pysz nego	się	nie	spodziewałam!

	

Figi	su szo ne	to	rewelacyjne	źródło	wapnia,	który	odpowiada	za	kondycję	naszych	zębów
i	kości.	Figi	zawierają	także	duże	ilości	potasu	obniżającego	ciśnienie	krwi	i	magnezu	korzystnie
wpływającego	na	sys tem	ner wowy.	Zawierają	także	najwięcej	błonnika	ze	wszystkich	suszo‐

nych	owoców.



Ma zurek	li mon kowy

20	por cji
108	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

	
Cia sto:

150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	masła
2	żółt ka

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

	
Masa:

75	g	nerkowców
sok	z	3	limo nek

3	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

	
Do	przy bra nia:

kwiaty	jadalne	np.	brat ki	i	otarta	skórka	z	limonki

Prze sia ną	mąkę	mie sza my	z	pokrojonym	ma słem,	żółtka mi	i	miodem.	Cia sto	wsta ‐
wia my	do	schłodze nia	do	lodów ki	na	30	mi nut.	Na stępnie	wał kuje my	i	wykła da my
nim	prostokątną	for mę	do	pie cze nia	(ok.	20	cm	x	25	cm).	Na kłuwa my	i	wsta wia my
do	pie kar ni ka	na	ok.	20–25	mi nut.	Pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół.	Ner ‐
kow ce	mie li my.	Sok	z	li monki	za gotowuje my	z	miodem	i	mie sza my	ze	zmie lonymi
ner kow ca mi.	Prze cie ra my	przez	sitko,	żeby	nie	było	grudek,	i	wyle wa my	na	upie ‐
czony,	wystudzony	spód.	Cia sto	ozda bia my	np.	bratka mi	i	otar tą	skór ką	z	połowy	li ‐
monki.









O	ser	mio!

ok.	16	por cji
137	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy

500	g	sera	mie lo ne go	na	sernik	18%
125	g	masła
4	jajka

1/2	opako wania	budyniu	wanilio we go	bez	cukru
1/2	szklanki	syro pu	klo no we go
20	g	zmie lo nych	nerkowców

szczypta	soli
masło	do	po smaro wania	formy

Żółtka	oddzie la my	od	bia łek.	Ma sło	rozpuszcza my	w	rondel ku	i	studzi my.	Żółtka,
syrop	i	sól	ubi ja my	ok.	5	mi nut	na	kogel-mogel.	Na stępnie	cią gle	mie sza jąc,	powoli
doda je my	budyń,	ser	por cja mi,	a	na	koniec	rozpuszczone,	wystudzone	ma sło.	Pie ‐
kar nik	rozgrze wa my	do	tempe ra tury	180°C.
Biał ka	ubi ja my	na	sztyw ną	pia nę,	a	na stępnie	de li katnie	łyżką	(!!!)	mie sza my	z	masą
se rową.	Cia sto	prze kła da my	do	for my	posma rowa nej	ma słem	i	posypa nej	zmie lo‐
nymi	ner kow ca mi.	Wkła da my	do	rozgrza ne go	pie kar ni ka	i	pie cze my	przez	ok.	40
mi nut.	Podczas	pie cze nia	nie	otwie ra my	pie kar ni ka.	Po	40	mi nutach	spraw dza my
przez	szybę	–	je śli	cia sto	już	się	przypie ka,	wyj muje my	je,	przykrywa my	folią	alu‐
mi niową	od	góry	i	pie cze my	jeszcze	przez	15	mi nut.	Je śli	się	nie	przypie ka,	zosta ‐
wia my	w	pie kar ni ku	w	tej	sa mej	tempe ra turze,	bez	przykrycia,	rów nież	na	ok.	15
mi nut.	Do	ser ni ka	można	dodać	przed	pie cze niem	ulubione	ba ka lie,	ale	moje	dzie ci
lubią	taki	naj prostszy,	bez	ni cze go.	Naj le piej	sma kuje	schłodzony,	na	drugi	dzień.





Tofu-ser nik
8	por cji	

345	kcal	/	por cja	
de ser	bez mlecz ny

bez cukrowy
bez	jajek

180	g	tofu	naturalne go
50	ml	mle ka	ko ko so we go
50	g	zmie lo nych	nerkowców
50	g	ro dzynek	sułtańskich
2	łyżki	syro pu	z	agawy

	
Spód:

100	g	mąki	orkiszo wej
100	g	pe stek	sło necznika
100	g	ole ju	ko ko so we go
4	łyżki	syro pu	z	agawy

1	łyżka	octu
1	płaska	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

Pestki	słoneczni ka	mie li my	i	mie sza my	z	prze sia ną	mąką	or ki szową.	Doda je my	olej
kokosowy,	syrop	z	aga wy,	sodę	i	na	końcu	ocet	i	wszystko	dokładnie	mie sza my.
Prze le wa my	do	okrą głej	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym	i	pie cze my
w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	ok.	12	mi nut.	Wycią ga my	z	pie kar ni ka	i	studzi my.
Ner kow ce	dokładnie	mie li my.	Tofu	miksuje my	na	jednoli tą,	gładką	masę	ra zem
z	mle kiem	kokosowym,	zmie lonymi	ner kow ca mi	i	syropem	z	aga wy.	Doda je my	ro‐
dzynki	i	dokładnie	mie sza my.
Na	wystudzony	spód	na kła da my	zmiksowa ne	tofu	z	dodatka mi.	Wsta wia my	do	lo‐
dów ki	do	schłodze nia.

	
To	świetna	al ter na ty wa	dla	tradycyjnego	ser nika,	który	podczas	Świąt	Wielkanoc nych
jest	dla	mnie	ciastem	nr	1.	Jeżeli	nie	możecie	albo	nie	chcecie	jeść	produktów	mlecz nych,	ten
tofu-ser nik	na	pew no	Wam	zasmakuje.	Poza	tym	przygotowuje	się	go	wprost	eks presowo,



a	dzięki	dodatkowi	ner kow ców	ma	cudow nie	mlecz ny	smak.





Tofu	jest	„ser kiem”	ze	sfer mentowanej	soi.	Jest	produktem	bez glutenowym	i	świetnym	źró‐
dłem	białka.	Dzięki	fer mentacji,	w	przeciwieństwie	do	soi,	tofu	jest	lekkostraw ne	i	nadaje	się	za‐
rów no	do	słonych,	jak	i	słodkich	przepisów.	Jest	dobrym	źródłem	kwasów	omega-3,	przeciw ‐
działa	osteoporozie,	łagodzi	objawy	napięcia	przedmiesiącz kowego,	poprawia	kondycję	cery

i	włosów,	reguluje	poziom	cukru	we	krwi	oraz	obniża	ciśnienie.







Beza	na	zdrowie

8	por cji	
120	kcal	/	por cja	

de ser	bez glute nowy
bez cukrowy

białka	z	4	jaj
75	g	ste wii

1	łyżeczka	octu
1	łyżeczka	mąki	kukurydzianej

	
Do	przy bra nia:
150	ml	śmie tanki	30%

100	g	bo ró wek
1	świe ża	figa

1	łyżeczka	ste wii

Biał ka	ubi ja my	mikse rem	na	sztyw no.	Doda je my	ste wię	i	da lej	ubi ja my	ok.	5	mi nut.
Wsypuje my	mąkę	kukurydzia ną,	dole wa my	ocet	i	de li katnie	(łyżką,	nie	mikse rem!)
mie sza my	z	ubi tymi	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	tempe ra turze	140°C	góra/dół	przez	30	mi nut,	a	na ‐
stępnie	wycią ga my	do	wystudze nia	(przed	wystudze niem	beza	bę dzie	miękka,	po
wystudze niu	bę dzie	mia ła	kruchą	skorupkę).	De li katnie	odrywa my	od	pa pie ru
i	prze nosi my	na	ta lerz.	Śmie tankę	ubi ja my	na	sztyw no	ze	ste wią.	Może my	czę ścią
ubi tej	śmie ta ny	wypeł nić	miękki	środek	bezy,	może my	też	na łożyć	ca łość	na
wierzch.	Na	bitą	śmie ta nę	na kła da my	borów ki	i	pokrojoną	figę.





	



Beza	ma	tak	kruchą	skorupkę,	że	łatwo	ją	uszkodzić.	Zwłasz cza	gdy	w	pobliżu	znajdują	się
małe,	ciekaw skie	palusz ki	mojej	cór ki	Jagódki...



Eks pre sowy	tort	na le śni kowy

8	por cji
280	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

375	ml	mle ka
170	g	mąki	pszennej

4	jajka
2	łyżki	syro pu	klo no we go

1	płaska	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
olej	ko ko so wy	do	smaże nia

	
Do datki:

300	g	twaro gu	serniko we go	18%
220	g	bezcukro wej	konfitury	wiśnio wej	(sło dzo nej	so kiem	jabłko wym)

3	banany
duża	garść	malin	i	bo ró wek

Mle ko,	jaj ka,	mąkę	pszenną,	syrop	klonowy	i	sodę	miksuje my	w	mi sce	na	jednoli tą
masę.	Na	odrobi nie	ole ju	kokosowe go	sma żymy	na le śni ki	(powinno	wyjść	ok.	8
sztuk).	Wystudzone	ukła da my	na	dużym	ta le rzu	i	prze kła da my	kolej no:	cienką	war ‐
stwą	ser ka,	konfi tury	i	ba na nów.	Na	ostatnie go	na le śni ka	na kła da my	se rek,	pla ster ki
ba na nów	i	posypuje my	ma li na mi	i	borów ka mi.





Tort	bura cza ny
ok.	16	por cji

150	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

250	g	buraków
100	g	mąki	gryczanej

100	g	cukru	trzcino we go
100	g	gorzkiej	cze ko lady
80	g	syro pu	klo no we go
50	g	ole ju	ko ko so we go

2	jajka
1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

1	łyżeczka	soli

	
Po le wa:

200	g	serka	ho mo ge nizo wane go	naturalne go
100	g	czerwo nej	po rzeczki

płaska	łyżka	mio du	wie lo kwiato we go

Bura ki	obie ra my	ze	skóry	i	ście ra my	na	tar ce.	Jaj ka	ubi ja my	na	kogel-mogel.	Cze ‐
kola dę	rozpuszcza my	w	ma łej	mi sce	w	ką pie li	wodnej.
Do	drugiej	mi ski	wsypuje my	prze sia ną	mąkę	grycza ną,	doda je my	cukier	trzci nowy,
syrop	klonowy,	bura ki,	prze le wa my	rozpuszczoną	cze kola dę,	ubi te	jaj ka,	rozpusz‐
czony	olej	kokosowy,	wsypuje my	sodę	i	sól.	Dokładnie	mie sza my.	Prze le wa my	do
for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym	i	pie cze my	ok.	40	mi nut	w	tempe ra turze
180°C	góra/dół.
Se rek	mie sza my	z	miodem.	Na	wierzch	wystudzone go	cia sta	na kła da my	se rek	i	po‐
sypuje my	czer woną	porzeczką.

	



Ja gód ka	nie	znosi	buraków,	a	to	ciasto	bar dzo	jej	smakuje.	Gdyby	tylko	wiedziała,	z	czego
jest	upieczone...



Tort	mar chew kowy

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

bez cukrowy
bez	jajek

180	g	mąki	orkiszo wej
100	g	mio du	akacjo we go
80	g	ole ju	ko ko so we go

1	szklanka	startej	drobno	marchewki
(2	średnie	marchewki)

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
1	łyżka	octu

1	łyżeczka	cynamo nu
1/2	łyżeczki	zmie lo nych	goździków

szczypta	soli

	
Do datki:

250	ml	naturalne go	soku	po marańczo we go
100	ml	mle ka	ko ko so we go
ok.	100	g	białej	po rzeczki

50	g	nerkowców
1	łyżeczka	mio du	akacjo we go
kilka	bo ró wek	i	truskawek

Wszystkie	składni ki	cia sta	wrzuca my	do	mi ski,	na	końcu	doda je my	ocet	i	ca łość	do‐
kładnie	mie sza my.	Cia sto	prze le wa my	do	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym
i	pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	ok.	30	mi nut.	Po	tym	cza sie	spraw dza ‐
my,	czy	się	nie	przypie ka,	je śli	nie,	zosta wia my	cia sto	w	pie cu	jeszcze	10	mi nut.	Po
wycią gnię ciu	z	pie kar ni ka	odsta wia my	do	prze stygnię cia.
Sok	poma rańczowy	odpa rowuje my	w	garnku	do	połowy.	Ner kow ce	miksuje my
i	mie sza my	dokładnie	z	mle kiem	kokosowym	i	miodem	aka cjowym.
Cia sto	de li katnie	kroimy	wzdłuż	na	pół.	Dół	cia sta	na są cza my	odpa rowa nym	so‐



kiem	poma rańczowym.	Przykrywa my	drugą	połów ką	cia sta.	Górę	oble wa my	„kre ‐
mem”	z	ner kow ców	i	mle ka	kokosowe go.	Ozda bia my	bia łą	porzeczką,	borów ka mi
i	truskaw ka mi.

	
Ten	tort	przygotowałam	bez	specjalnej	okazji.	Mojej	mamie,	która	ciągle	jest	na	diecie,	tak

zasmakował,	że	zabrała	ze	sobą	do	domu	spory	kawałek.







Tort	Józia
ok.	16	por cji

200	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

250	g	konfitury	jago do wej	bez	cukru
250	ml	śmie tanki	30%
150	g	mąki	orkiszo wej

150	g	bo rówki	ame rykańskiej	i	kilka	malin
120	g	mio du	wie lo kwiato we go

75	g	masła
3	jajka

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
1	łyżeczka	ste wii

garst ka	pe stek	sło necznika

Ma sło	rozpuszcza my	w	gar nuszku	i	studzi my.	Jaj ka	ubi ja my	z	miodem.	Mąkę	prze ‐
sie wa my,	mie sza my	z	sodą,	prze studzonym	ma słem	i	bar dzo	de li katnie	z	ubi tymi
jaj ka mi.	Pestki	słoneczni ka	mie li my.	Okrą głą	for mę	sma ruje my	ma słem	i	wysypuje ‐
my	zmie lonymi	pestka mi	słoneczni 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 muje my	z	pie kar ni ka	i	odsta wia ‐
my	do	wystygnię cia.	De li katnie	kroimy	wzdłuż	na	pół.	Prze krojone	cia sto	obfi cie
sma ruje my	w	środku	konfi turą	ja godową.	Przykrywa my	drugą	połów ką	cia sta.
Śmie tankę	ubi ja my	na	sztyw no	ze	ste wią	i	sma ruje my	nią	górę	cia sta.	De koruje my
dużą	ilością	borówek	i	kil koma	ma li na mi.



Ten	tort	upiekłam	na	drugie	uro dzi ny	mo je go	syn ka	Józia.	Miał	być	prosty
i	przygotowany	głów nie	z	myślą	o	dzieciach.	Mimo	dużej	ilości	innych	domowych	wypieków



znik nął	w	ca ło ści.
	





	



Tort	fi gowy

16	por cji
237	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

Cia sto:
150	g	mąki	orkiszo wej

120	g	mio du	wie lo kwiato we go
75	g	masła
3	jajka

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
garst ka	pe stek	sło necznika

	
Do datki:

250	g	śmie tanki	30%
100	g	masła	klaro wane go

8	suszo nych	fig
2	marakuje
1	świe ża	figa

1	łyżka	mio du	gryczane go
1	łyżeczka	ste wii

Ma sło	rozpuszcza my	w	gar nuszku	i	studzi my.	Jaj ka	ubi ja my	z	miodem.	Mąkę	prze ‐
sie wa my,	mie sza my	z	sodą,	prze studzonym	ma słem	i	bar dzo	de li katnie	z	ubi tymi
jaj ka mi.	Pestki	słoneczni ka	mie li my.	Okrą głą	for mę	sma ruje my	ma słem	i	wysypuje ‐
my	zmie lonymi	pestka mi	słoneczni 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 muje my	z	pie kar ni ka	i	odsta wia ‐
my	do	wystygnię cia.	De li katnie	kroimy	wzdłuż	na	pół.	Figi	kroimy	na	pół	i	wyskro‐
buje my	na siona	ze	środka.	W	garnku	podgrze wa my	kla rowa ne	ma sło,	gdy	jest	gorą ‐
ce,	zdej muje my	je	z	gazu	i	mie sza my	z	wydrą żonymi	pestka mi	z	fig	oraz	z	miodem
grycza nym	na	jednoli tą	masę.	Środek	cia sta	sma ruje my	masą	fi gową	i	przykrywa my
drugą	połów ką	cia sta.	Śmie tankę	ubi ja my	na	sztyw no	ze	ste wią	i	sma ruje my	nią
górę	tor tu.	Figę	kroimy	na	8	czę ści	i	ukła da my	na	ubi tej	śmie ta nie	ra zem	z	pestka mi
z	ma ra kui.



Taki	tort	bar dziej	przy pad nie	do	gustu	raczej	dorosłym.	Moim	znajomym	bar dzo
smakował.	Użyłam	do	niego	mojej	ukochanej	masy	figowej,	którą	smaruję	mazur ki,	i	spraw dziła



się	rewelacyjnie.

	





Tor cik	ka wowy

8	por cji
248	kcal	/	por cja

de ser	bez cukrowy

Cia sto:
100	g	mąki	orkiszo wej

2	jajka
50	g	ole ju	ko ko so we go

30	g	ste wii
1/2	łyżeczki	sody	oczyszczo nej

	
Do datki:

150	ml	śmie tanki	30%
50	g	mig dałów

30	g	gorzkiej	cze ko lady
1	espres so

1	łyżeczka	ste wii
1	łyżeczka	mio du	wie lo kwiato we go

Jaj ka	ubi ja my.	Mąkę	prze sie wa my	do	mi ski.	Do	mąki	doda je my	sodę,	ste wię,	olej
kokosowy	i	ubi te	jaj ka	i	ca łość	de li katnie	mie sza my.	Okrą głą	for mę	sma ruje my	ole ‐
jem	i	wle wa my	do	niej	cia sto.	Pie cze my	20	mi nut	w	pie kar ni ku	w	tempe ra turze
180°C	góra/dół.	Migda ły	za le wa my	wrzątkiem,	po	kil ku	mi nutach	odce dza my
i	obie ra my	ze	skór ki.	Szatkuje my	i	podpie ka my	na	suchej	pa tel ni	na	złoci sty	kolor.
Espres so	mie sza my	z	łyżeczką	miodu.	Śmie tankę	ubi ja my	na	sztyw no	ze	ste wią.
Upie czony	spód	studzi my,	na kłuwa my	i	pole wa my	w	mia rę	rów nomier nie	espres so.
Na stępnie	na kła da my	ubi tą	śmie ta nę,	na	drobnej	tar ce	ście ra my	gorzką	cze kola dę
i	posypuje my	upra żonymi	migda ła mi.





To	cia sto	moż na	przy go to wać	w	niecałe	pół	godziny,	nawet	już	w	trakcie	im pre‐
zy,	a	jest	wyśmienite	w	smaku.	Znika	w	sekundę,	dlatego	war to	przygotować	go	trochę	więcej.

	





Tar ta letki	z	poma rań czą	i	bezą
4	por cje	

225	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny

100	g	pe stek	sło necznika
2	jajka

1	płaska	łyżka	ste wii
4	łyżki	konfitury	po marańczo wej	bez	cukru	(sło dzo nej	so kiem	jabłko wym)

1	łyżeczka	mio du	wie lo kwiato we go

Żółtka	oddzie la my	od	bia łek.	Pestki	słoneczni ka	mie li my	i	mie sza my	z	miodem	oraz
żółtka mi.	Za gnia ta my	cia sto,	dzie li my	na	4	czę ści	i	wykła da my	cia stem	4	małe	fo‐
remki,	np.	ce ra miczne.	Naj le piej	pomóc	sobie	łyżeczką	posma rowa ną	ole jem	koko‐
sowym,	wte dy	cia sto	nie	bę dzie	się	do	niej	przykle jać.	Wsta wia my	na	10	mi nut	do
lodów ki	do	schłodze nia,	a	na stępnie	na	10	mi nut	do	pie kar ni ka.	Pie cze my	w	tempe ‐
ra turze	180°C	góra/	dół.	Biał ka	ubi ja my	na	sztyw no	ze	ste wią.	Podpie czone	tar ta ‐
letki	sma ruje my	konfi turą	poma rańczową,	każdą	po	jednej	łyżce,	a	na	wierzch	na ‐
kła da my	sporą	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	tempe ra turze	140°C,	a	na stępnie	zmniej sza my	tempe ra turę	do
120°C	i	za pie ka my	kolej ny	kwa drans.





Tar ta letki	z	grusz ką
6	por cji	

380	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

3	dojrzałe	gruszki

	
Cia sto:

100	g	zmie lo nych	pe stek	sło necznika
100	g	mąki	orkiszo wej
100	g	ole ju	ko ko so we go

4	duże	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
1	łyżka	octu

1	płaska	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

Wszystkie	składni ki	cia sta	mie sza my	ze	sobą	w	mi sce	(na	końcu	doda je my	ocet).
Gruszki	obie ra my	ze	skór ki,	kroimy	na	pół	i	usuwa my	gniazda	na sienne.	Do	6	okrą ‐
głych	fore mek	na	tar ta letki	na kła da my	cia sto,	a	na stępnie	do	każdej	foremki	–	pół
gruszki	pokrojonej	w	pla ster ki.	Za pie ka my	w	tempe ra turze	200°C	ok.	15	mi nut.





	



Sło necz nik	jest	źródłem	nienasyconych	kwasów	tłusz czowych	i	pier wiastków	takich	jak:
cynk,	potas,	żelazo,	wapń.

Niedobór	cynku	przyczynia	się	do	spadku	odpor ności	w	or ganizmie,	opóź nia	gojenie	się	ran
i	może	powodować	niedokrwistość.	Jest	pomoc ny	przy	leczeniu...	trądziku	czy	reumatyzmu.
Brak	żelaza	skutkuje	anemią.	Za	mało	potasu	w	diecie	może	wpłynąć	na	zaburzenia	snu,	po‐

gor szenie	nastroju,	a	wapń	powiązany	jest	z	układem	kostnym	oraz	zębami.







Budyń	hallowe enowy

4	por cje	
300	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

90	g	kaszy	jaglanej
375	ml	wody

125	ml	mle ka	ko ko so we go
1	szklanka	startej	dyni
1	łyżka	mio du	lipo we go

	
Krem:

100	g	dak tyli
250	ml	wody

Ka szę	ja gla ną	płucze my,	a	na stępnie	gotuje my	ra zem	z	dynią	na	ma łym	ogniu	ok.	10
mi nut	w	wodzie	z	mle kiem	kokosowym.
Daktyle	kroimy	na	małe	ka wał ki,	rów nież	za le wa my	wodą	i	gotuje my	w	garnku	ok.
5	mi nut.	Na stępnie	miksuje my	ra zem	z	resztka mi	wody	z	gotowa nia.	Prze cie ra my
przez	małe	sitko,	żeby	krem	miał	gładką	konsystencję.	Do	ugotowa nej	ka szy	z	dynią
doda je my	miód	i	miksuje my.	Budyń	ja gla no-dyniowy	na kła da my	do	mi se czek,	a	na
wierzch	na kła da my	po	łyżce	kre mu	daktylowe go.





Migda łowa	dy nia
8	por cji

206	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

bez	jajek

210	g	(1	szklanka)	startej	dyni
180	g	mąki	pszennej

50	g	masła
50	g	mig dałów	bez	skórki
4	łyżki	mio du	lipo we go

1	łyżka	octu
skórka	otarta	z	1	małej	po marańczy

1/2	łyżeczki	sody	oczyszczo nej

Ma sło	rozpuszcza my	w	garnku	i	studzi my.	Prze sia ną	mąkę	wsypuje my	do	mi ski,	do‐
da je my	star tą	dynię,	wystudzone	ma sło,	migda ły,	sodę,	skór kę	z	poma rańczy,	miód
i	na	koniec	ocet.	Wszystko	bar dzo	dokładnie	mie sza my	i	prze le wa my	do	ma łej
okrą głej	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym.
Pie cze my	w	180°C	góra/dół	przez	20	mi nut.



	



Dy nia	jest	warzywem,	które	doskonale	się	przechowuje,	długo	zachowuje	świeżość	i	dzięki
delikatnemu	smakowi	świetnie	spraw dza	się	w	słodkich	wypiekach.	Jest	bogata	przede	wszyst‐



kim	w	beta	karoten.	Działa	odkwaszająco	na	or ganizm,	wzmac nia	odpor ność,	ale	niestety	ma
wysoki	indeks	glikemicz ny.	Zawiera	dużo	potasu,	wapnia,	witamin	z	grupy	B	i	fos foru,	a	także

cynk,	który	poprawia	żywotność	plem ników	i	chroni	prostatę.



Na	roz grzew kę	owoce!
6	por cji

207	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

500	g	jabłek
500	g	ciemnych	śliwek
50	g	orze chów	wło skich

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
2	łyżki	ole ju	ko ko so we go

Jabł ka	obie ra my	ze	skóry,	kroimy	na	8	czę ści	i	usuwa my	gniazda	na sienne.	Śliw ki
kroimy	na	pół	i	wyj muje my	pestki.	Orze chy	szatkuje my.	Na	pa tel nię	na	rozgrza ny
olej	wrzuca my	jabł ka	oraz	śliw ki,	które	sma żymy,	mie sza jąc	od	cza su	do	cza su,	ok.
5	mi nut.	Na stępnie	doda je my	poszatkowa ne	orze chy	i	miód	i	ca łość	dusi my	jeszcze
2–3	mi nuty.	Na kła da my	jeszcze	cie płe	do	mi se czek.

	



Uwiel biam	ta kie	prze pi sy!
Kilka	prostych	składników	i	gotowe.	Ten	deser	kojarzy	mi	się	z	początkiem	jesieni.	Dojrzałe,	so‐



czyste	owoce,	lekko	skar melizowane,	jesz cze	ciepłe	i	pachnące.	Idealne,	żeby	się	roz grzać
podczas	chłodniejszych	wieczorów.



Śliw kowe	bisz kopty
ok.	8	por cji

146	kcal	/	por cja
de ser	bez mlecz ny

bez cukrowy

200	g	śliwek
100	g	mąki	orkiszo wej

60	g	mio du	wie lo kwiato we go
50	g	ole ju	ko ko so we go

2	jajka
1/2	łyżeczki	sody	oczyszczo nej

Ze	śli wek	usuwa my	pestki	i	kroimy	je	w	małą	kostkę.
Mąkę	prze sie wa my	do	mi ski,	doda je my	sodę	i	dokładnie	mie sza my.	Dole wa my
olej,	jaj ka	oraz	miód	i	ca łość	bar dzo	dokładnie	mie sza my,	naj le piej	mikse rem.	Fo‐
remki	do	muffi nek	sma ruje my	ole jem	kokosowym	i	wle wa my	do	nich,	do	połowy
wysokości,	cia sto	biszkoptowe.	Na	górę	każde go	ciastka	na kła da my	łyżkę	pokrojo‐
nych	śli wek.	Wsta wia my	do	pie kar ni ka	i	pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	przez	ok.
25	mi nut,	aż	się	przyrumie nią.





Ha waj ska	śliw ka
16	por cji

114	kcal	/	por cja
de ser	bez mlecz ny

bez cukrowy
bez	jajek

250	g	bardzo	dojrzałych	śliwek
100	g	zmie lo nych	wiórków	ko ko so wych

100	g	mąki	orkiszo wej
50	g	ole ju	ko ko so we go

4	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
1	płaska	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

Prze sia ną	mąkę	or ki szową,	zmie lone	wiór ki,	olej	kokosowy,	miód	i	sodę	mie sza my
dokładnie	w	mi sce.	Na stępnie	prze kła da my	do	okrą głej	for my	posma rowa nej	ole ‐
jem,	a	na	wierzchu	ukła da my,	skór ką	do	dołu,	połów ki	śli wek.	Pie cze my	w	tempe ‐
ra turze	180°C	góra/dół	przez	ok.	25	mi nut.





	

Ko kos	tak	samo	jak	olej	kokosowy	dzięki	trójglicerydom	średniołańcuchowym	ma	właściwo‐
ści	odchudzające,	ponieważ	przyspiesza	przemianę	materii.

Poza	tym	orzechy	kokosowe	są	bogate	w	błonnik,	kwas	foliowy,	potas,	magnez	i	fos for.	100	g
suszonego	orzecha	(czyli	np.	wiór ków)	zawiera	aż	23	g	czystego	błonnika	i	zaspokaja	100%

jego	dziennego	zapotrzebowania.
Kokos	jest	także	ceniony	dzięki	swoim	właściwościom	bakterio-,	wiruso-	i	grzybobójczym!







Cia sto	Alla dy na
8	por cji

230	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

100	g	se zamu
100	g	mąki	gryczanej

100	ml	mle ka	ko ko so we go
50	g	gorzkiej	cze ko lady
6	łyżek	mio du	lipo we go

1	łyżka	octu
1/2	łyżeczki	sody	oczyszczo nej

olej	ko ko so wy	do	po smaro wania	formy

Cze kola dę	kroimy	w	małą	kostkę.
Se zam	mie li my	i	mie sza my	w	mi sce	z	prze sia ną	mąką	grycza ną.	Doda je my	mle ko
kokosowe,	miód,	sodę	i	na	koniec	ocet	i	wszystko	dokładnie	mie sza my.	Cia sto
prze kła da my	do	okrą głej	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym.	Na	górze	ukła ‐
da my	ka wał ki	cze kola dy	i	wsta wia my	do	pie kar ni ka.	Pie cze my	w	tempe ra turze
180°C	przez	20	mi nut.





Mar ce pa nowa	ma li na
20	por cji

116	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

200	g	malin
150	g	mąki	orkiszo wej

100	g	masła
100	g	mig dałów	bez	skórki

2	żółt ka
4	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

Prze sia ną	mąkę	or ki szową	mie sza my	z	pokrojonym	ma słem,	żółtka mi	i	2	łyżka mi
miodu.	Odsta wia my	do	schłodze nia	na	30	mi nut.	Migda ły	mie li my,	rów nież	mie sza ‐
my	z	2	łyżka mi	miodu	i	wsta wia my	do	lodów ki.	Schłodzone	cia sto	wał kuje my,	wy‐
kła da my	nim	prostokątną	
for mę	(ok.	20	cm	x	25	cm)	i	na kłuwa my.	Ponow nie	schła dza my	w	lodów ce	przez	10
mi nut.	Na	cia sto	rozkrusza my	zmie lone	migda ły	z	miodem,	a	na	nie	wysypuje my
rów nomier nie	ma li ny.	Pie cze my	w	180°C	góra/dół	ok.	25	mi nut.





Cze kola dowe	ma rze nie
20	por cji

219	kcal	/	por cja
de ser	bez	jajek

	
Cia sto:

150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	masła

2	płaskie	łyżki	śmie tany	18%
2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

	
Masa:

150	g	nerkowców
150	g	gorzkiej	cze ko lady

75	g	sło necznika
8	płaskich	łyże czek	mio du	wie lo kwiato we go

	
Do	przy bra nia:

ok.	80	g	blanszo wanych	mig dałów

Prze sia ną	mąkę	or ki szową	mie sza my	z	ma słem,	śmie ta ną	i	miodem.	Cia sto	wkła da ‐
my	do	lodów ki	na	30	mi nut,	żeby	się	schłodzi ło.
Schłodzone	cia sto	wał kuje my,	wykła da my	nim	prostokątną	for mę	do	pie cze nia	i	na ‐
kłuwa my.	Ponow 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	pestki	słoneczni ka	miksuje my	i	mie sza my	z	miodem.	Cze kola dę	roz‐
puszcza my	w	mi sce	w	ką pie li	wodnej.	Masę	wykła da my	na	upie czony	spód.	Naj ła ‐
twiej	bę dzie	ją	rozprowa dzić	łyżeczką	posma rowa ną	ole jem	kokosowym.	Na
wierzch	wyle wa my	rozpuszczoną	cze kola dę.	Cia sto	ozda bia my	zblanszowa nymi
migda ła mi.



Ko lej ny	„ulu bie niec”	Karoliny	i	Jagody.	Ale	na	jedzenie	takich	słodyczy,	nawet
w	większej	ilości	niż	jeden	kawałek	po	obiedzie,	pozwalam	im	z	czystym	sumieniem.	Samych
ner kow ców	nie	chcą	jeść	wcale,	pestki	słonecz nika	także	nie	są	przysmakiem,	a	pod	postacią

ciasta	migdały,	słonecz nik	i	ner kow ce	znikają	w	mgnieniu	oka.



	





Ner kowce	charakteryzują	się	delikatnym,	mlecz nym,	lekko	słodkawym	smakiem.	Mimo	to
mają	niski	indeks	glikemicz ny,	w	związ ku	z	czym	mogą	pojawić	się	w	diecie	osób	chorych	na
cukrzycę.	Obniżają	ciśnienie	krwi	i	wspomagają	pracę	układu	ser cowo-naczyniowego.	Są

świetnym	źródłem	nienasyconych	kwasów	tłusz czowych	oraz	witamin	z	grupy	B,	w	związ ku
z	czym	doskonale	wspierają	układ	ner wowy,	a	także	dodają	ener gii	i	korzystnie	wpływają	na	po‐

prawę	koncentracji.



Tor cik	kokosowo-cze kola dowy

8	nie wielkich	por cji
180	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez	jajek

100	g	wiórków	ko ko so wych
50	g	mio du	akacjo we go
50	g	gorzkiej	cze ko lady

2	płaskie	łyżki	ole ju	ko ko so we go
2	łyżki	bezcukro wej	konfitury	wiśnio wej	(sło dzo nej	so kiem	jabłko wym)

Zmie lone	wiór ki	mie sza my	z	miodem	i	rozpuszczonym	ole jem.	Cze kola dę	rozpusz‐
cza my	w	ką pie li	wodnej.	Małą	okrą głą	for mę	sma ruje my	odrobi ną	ole ju	i	na kła da ‐
my	do	niej	połowę	masy	kokosowej.	Na stępnie	na kła da my	konfi turę	i	drugą	war ‐
stwę	masy	kokosowej.	Wierzch	ozda bia my	rozpuszczoną	cze kola dą.	Wkła da my	do
lodów ki	do	za stygnię cia.

	





Tan go	z	man go
4	por cje

175	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy,	bez cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

375	ml	wody
90	g	ko mo sy	ryżo wej

	
1	duże,	dojrzałe	mango

4	łyżki	mle ka	ko ko so we go
2	łyżeczki	ste wii

	
Do	przy bra nia:

1	po marańcza

Komosę	ryżową	gotuje my	na	ma łym	ogniu	w	wodzie	ok.	20	mi nut.	Po	ugotowa niu
doda je my	mle ko	kokosowe	oraz	ste wię	i	dokładnie	mie sza my.	Mango	obie ra my	ze
skóry,	odci na my	od	pestki	i	miksuje my	na	jednoli ty	mus.	Poma rańczę	obie ra my	ze
skóry	i	kroimy	na	cząstki.	Komosę	na kła da my	do	mi sek/słoików,	pole wa my	zmikso‐
wa nym	mango	i	ozda bia my	cząstka mi	poma rańczy.





Ten	de ser	świetnie	się	spraw dza	nie	tylko	na	przyjęciu	dla	dzieci.	Po	nałożeniu	do	małego,
szczelnego	słoicz ka	będzie	idealny	jako	słodkie,	zdrowe	drugie	śniadanie	do	szkoły.

	



Ko mo sa	ry żo wa,	inaczej	quinoa,	nazywana	była	„świętym	zbożem	Inków”.	Pochodzi
z	Ameryki	Południowej	i	jest	świetnym	źródłem	nienasyconych	kwasów	tłusz czowych,	pełno‐
war tościowego	białka	oraz	wielu	składników	mineralnych	i	witamin.	Jest	bez glutenowa	i	wyka‐
zuje	działanie	przeciw zapalne,	przeciw grzybicz ne	i	przeciw wirusowe.	Ma	silne	działanie	antyok‐
sydacyjne	i	z	powodzeniem	może	być	wykorzystywana	zarów no	do	słonych,	jak	i	słodkich	prze‐

pisów.





Li za ki	cze kola dowe

6	por cji	
160	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez	jajek

75	g	gorzkiej	cze ko lady
50	g	nerkowców
25	g	sło necznika

2	łyżeczki	mio du	wie lo kwiato we go

	
Do	przy bra nia:

bo rówki,	po rzeczki,	maliny

Ner kow ce	i	ziar na	słoneczni ka	mie li my	i	mie sza my	z	miodem	na	jednoli tą,	gładką
masę,	z	której	for muje my	małe	kul ki.	Cze kola dę	rozpuszcza my	w	ką pie li	wodnej
w	me ta lowej	mi sce.
Kul ki	na dzie wa my	np.	na	pa tyki	do	szaszłyków	lub	jednora zowe	pa tyczki	do	sushi
i	pole wa my	rozpuszczoną	cze kola dą	(nie	muszą	być	ide al nie	rów ne).	Gdy	cze kola ‐
da	prze stygnie,	„li za ki”	ozda bia my	owoca mi.	Z	porze czek	i	borówek	można	zrobić
mordki,	z	ma lin	–	czapki	:)



Nie	ma	lep szej	prze ką ski	na	urodzinowym	przyjęciu	dla	dzieci.	Nadzienie	roz pływa
się	w	ustach,	a	czekolada...	czekolada	zawsze	smakuje!	Mnie	ten	smak	kojarzy	się	z	czekolad‐



kami	z	dzieciństwa,	które	zawsze	leżały	przy	kasie	w	super samie	przed	świętami	Bożego	Na‐
rodzenia.	Po	latach	odnalazłam	je,	w	nieco	odświeżonych	opakowaniach,	rów nież	przy	kasie,
w	delikatesach...	pod	domem.	Ciekawa	jestem,	czy	zgadniecie	po	smaku,	które	czekoladki

mam	na	myśli?

	



	





Lody	kokosowe

3	por cje
319	kcal	/	por cja

ok.	250	ml	gę ste go	mle ka	ko ko so we go	(ok.	3/4	puszki)
50	g	orze chów	lasko wych
50	g	gorzkiej	cze ko lady

1	płaska	łyżka	syro pu	z	agawy

Mle ko	kokosowe	miksuje my	z	syropem	z	aga wy	i	wsta wia my	na	1	godzi nę	do	za ‐
mra żar ki.	Orze chy	la skowe	podpie ka my	ok.	5	mi nut	na	suchej	pa tel ni,	cią gle	mie ‐
sza jąc,	żeby	się	nie	przypa li ły.	Gdy	prze stygną,	zdej muje my	z	nich	przypie czo‐
ną	skór kę,	a	na stępnie	sie ka my	na	drobne	ka wał ki.
Cze kola dę	rozpuszcza my	w	ką pie li	wodnej.
Schłodzone	lody	posypuje my	poszatkowa nymi	orze cha mi	i	pole wa my	odrobi ną	cie ‐
płej,	rozpuszczonej	cze kola dy.





Kokosan ki
15	por cji	

93	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez mlecz ny
bez cukrowy

100	g	mio du	wie lo kwiato we go
100	g	wiórków	ko ko so wych
50	g	pe stek	sło necznika

2	jajka

Biał ka	ubi ja my	na	sztyw no.	Pestki	słoneczni ka	mie li my	i	mie sza my	z	wiór ka mi	ko‐
kosowymi,	miodem,	żółtka mi	i	na	końcu	bar dzo	de li katnie	z	ubi tymi	biał ka mi.	Cia ‐
sto	na kła da my	łyżką	(małe	por cje)	na	bla chę	wyłożoną	pa pie rem	do	pie cze nia	i	pie ‐
cze my	w	tempe ra turze	170°C	góra/dół	ok.	15	mi nut.







Lu bię	słu chać,	jak	dzieci	mruczą,	gdy	im	coś	bar dzo	zasmakuje.	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 glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny

500	ml	mle ka	ko ko so we go
2	banany
2	gruszki

50	g	zmie lo nych	nerkowców
4	łyżki	płat ków	jaglanych

4	łyżeczki	ole ju	ko ko so we go

Gruszki	kroimy	na	ćwiartki	i	podsma ża my	na	ma łym	ogniu	na	złoci sty	kolor	na	ole ju
kokosowym.	Do	gorą ce go	za gotowa ne go	mle ka	doda je my	płatki	ja gla ne,	zmie lone
ner kow ce	i	ba na ny.	Ca łość	miksuje my	na	jednoli tą	masę.	Wle wa my	do	4	koki lek.
Do	każdej	z	koki lek	dokła da my	po	2	ćwiartki	podsma żonej	gruszki.	Za pie ka my
w	pie kar ni ku	rozgrza nym	do	180°C	ok.	15	mi nut.





Ka sza	ja gla na	powstaje	z	prosa	i	jest	jedną	z	najzdrow szych	i	najstar szych	kasz.	Jest
bez glutenowa	i	zasadotwór cza.	Stanowi	źródło	łatwo	przyswajalnego	białka.	Ma	właściwości



antywirusowe,	osusza	or ganizm	z	nadmiaru	śluzu,	jest	więc	doskonałym	lekar stwem	na	katar.
Dzięki	zawar tości	krzemu	korzystnie	wpływa	na	kondycję	włosów,	skóry	i	paznokci,	a	zawar ta

w	prosie	lecytyna	działa	korzystnie	na	pamięć	i	koncentrację.

	









Na	ja gody!
12	por cji

165	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

350	g	mąki	orkiszo wej
125	ml	mle ka

80	g	(1/4	szklanki)	mio du	wie lo kwiato we go
40	g	ole ju	ko ko so we go

1	jajko
7	g	świe żych	drożdży

szczypta	soli
mąka	orkiszo wa	do	podsypywania

	
Na dzie nie:
200	g	jagód

2	płaskie	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

Ja gody	mie sza my	z	miodem.
Drożdże	rozpuszcza my	w	dużej	mi sce	w	odrobi nie	cie płe go	mle ka	z	łyżeczką	mio‐
du.	Na stępnie	dosypuje my	do	mi ski	prze sia ną	mąkę,	doda je my	resztę	letnie go	mle ‐
ka,	miód,	sól	i	jaj ko.	Na	końcu	doda je my	rozpuszczony	olej	kokosowy.	Cia sto	do‐
kładnie	wyra bia my.	Może	być	kle iste,	ale	nie	na le ży	się	tym	przej mować.
Odsta wia my	do	wyrośnię cia,	przykryte	ście reczką,	w	cie płe	miej sce	na	1,5	godzi ‐
ny.	Po	wyrośnię ciu	ponow nie	je	wyra bia my	i	dzie li my	na	12	czę ści.	Z	każdej	czę ści
for muje my	kul kę.	Je że li	cia sto	w	dal szym	cią gu	bę dzie	się	kle ić,	można	podsypać	je
odrobi ną	mąki.	Na stępnie	na	posypa nym	nie wiel ką	ilością	mąki	bla cie	rozwał ko‐
wuje my	każdą	kul kę	i	na kła da my	na	środek	dużą	łyżkę	ja gód	wymie sza nych	z	mio‐
dem.	Skła da my	na	pół	i	skle ja my	jak	duże	pie rogi.	Ukła da my	na	bla sze	wyłożonej
pa pie rem	do	pie cze nia	i	odsta wia my	na	30	mi nut	do	wyrośnię cia.	Pie cze my	w	tem‐
pe ra turze	200°C	przez	ok.	20	mi nut.	Po	upie cze niu	i	wystudze niu	można	posma ro‐
wać	ja godzianki	miodem.

	



Mąka	or ki szo wa	powstaje	z	or kiszu,	który	jest	jedną	z	najstar szych	roślin	uprawianych
na	świecie!	Or kisz	jest	starą	odmianą	pszenicy,	ale	dzięki	moc niejszej	łusce	jest	bar dziej	od‐
por ny	na	choroby	i	szkodniki,	a	co	za	tym	idzie,	jest	mniej	zanieczysz czony	nawozami	sztucz ‐



nymi.

	
Or kisz	charakteryzuje	się	m.in.	dużą	zawar tością	kwasu	krzemowego,	który	odpowiada	za
kondycję	włosów,	skóry	i	paznokci.	Ponadto	ma	więcej	wysokowar tościowego	białka,	mniejszą
zawar tość	węglowodanów	i	nieco	niż szą	kalorycz ność.	Ma	przyjem ny,	charakterystycz ny,

lek ko	orze cho wy	smak,	który	moim	zdaniem	ciekawie	wzbogaca	smak	wypieków.
Do	ciast	poleca	się	typ	650–750,	ale	ja	z	powodzeniem	piekę	jagodzianki	z	mąki	typu	1850.

	



	





Smak	słod kich	migda łów
16	por cji

185	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez	jajek

	
Cia sto:

180	g	mąki	gryczanej
1	średnia	cukinia

50	g	rozpuszczo ne go	masła
5	łyżek	cukru	trzcino we go

2	łyżki	kakao
1	łyżka	octu

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

	
Po le wa:

100	g	mig dałów	w	płat kach
80	g	masła

60	g	cukru	trzcino we go
2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

Cuki nię	obie ra my	i	ście ra my	na	drobnej	tar ce.	Doda je my	mąkę	grycza ną,	ma sło,	cu‐
kier	trzci nowy,	ka kao,	sodę	i	na	końcu	ocet,	dokładnie	mie sza my	i	wle wa my	do	for ‐
my	posma rowa nej	ma słem.	Pie cze my	w	tempe ra turze	200°C	góra/dół	ok.	25	mi nut.
Ma sło	rozpuszcza my	w	garnku.	Dosypuje my	cukier,	dole wa my	miód	i	podgrze wa ‐
my	kil ka	mi nut	na	ma łym	ogniu,	cią gle	mie sza jąc.	Na stępnie	doda je my	migda ły
i	cią gle	mie sza jąc,	podgrze wa my	tak	długo	(ok.	5	mi nut),	aż	migda ły	się	przyrumie ‐
nią.	Zdej muje my	z	gazu	i	jeszcze	cie płe	rozprowa dza my	łyżką	po	wierzchu	upie czo‐
ne go	cia sta.	Odsta wia my	do	wystygnię cia.

	



Ok.	To	nie	jest	su perz dro wy	prze pis,	ale...	czasami	człowiek	musi	:)	Takie



ciasto,	tylko	na	pszennym	spodzie,	pierw szy	raz	jadłam	u	mojej	przyjaciółki	i	imiennicz ki,	Moniki
z	Poznania.	Było	tak	pysz ne,	że	od	razu	poprosiłam	o	przepis.	„Lekki	kar mel”,	jak	to	mówiła	Mo‐
nia,	okazał	się	wcale	nie	taki	„lekki”,	ale	ar gumenty	z	„ogrom ną”	ilością	migdałów	i	ten	smak

skutecz nie	zagłuszyły	wyrzuty	sumienia.





Owsia na	tar ta	ta tin
8	por cji

312	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

	
Cia sto:

150	g	mąki	owsianej
100	g	masła

25	g	mio du	gryczane go
2	żółt ka

	
Do datki:
2	jabłka
2	gruszki
40	g	masła

100	g	mio du	gryczane go

Pie kar nik	rozgrze wa my	do	200°C.	Z	mąki	owsia nej,	ma sła,	miodu	i	żół tek	za gnia ta ‐
my	cia sto	i	wsta wia my	na	ok.	30	mi nut	do	lodów ki.	Jabł ka	obie ra my	ze	skóry,	usu‐
wa my	gniazda	na sienne	i	kroimy	na	8	czę ści.	Z	gruszka mi	robi my	to	samo,	ale	kro‐
imy	je	na	4	czę ści.
Na	że liw nej	lub	sta lowej	pa tel ni	(ta kiej,	którą	potem	bę dzie my	mogli	wsta wić	do
pie kar ni ka)	rozpuszcza my	na	ma łym	ogniu	ma sło	i	doda je my	miód.
Na stępnie	dorzuca my	jabł ka	i	dusi my	je	ok.	10	mi nut,	obra ca jąc	od	cza su	do	cza su.
Na stępnie	doda je my	gruszki	i	dusi my	kolej ne	5	mi nut.	Zdej muje my	z	gazu.	Cia sto
wyj muje my	z	lodów ki,	rozwał kowuje my	na	cienki	pla cek,	którym	przykrywa my
jabł ka	i	gruszki	na	pa tel ni	(je śli	się	uda,	to	ranty	cia sta	można	podwi nąć).	Pa tel nię
wsta wia my	do	rozgrza ne go	pie kar ni ka	i	pie cze my	20	mi nut.	Kolej ne	20	mi nut	pie ‐
cze my	w	tempe ra turze	140°C.	Naj le piej	sma kuje	jeszcze	cie płe,	chociaż	schłodzone
też	jest	bar dzo	dobre.

	



Owies	wykazuje	działanie	antynowotworowe	i	moczopędne.	Skutecz nie	obniża	poziom	cho‐
lesterolu	we	krwi.	Zawiera	duże	ilości	błonnika,	w	związ ku	z	czym	stabilizuje	poziom	cukru	we



krwi.	Zawiera	prawie	trzy	razy	więcej	zdrowego	tłusz czu	niż	inne	zboża.	Zapobiega	roz wojowi
miaż dżycy	i	ma	działanie...	uspokajające.

	





W	ma li nowym	chruśnia ku
8	por cji	

245	kcal	/	por cja	
de ser	bez cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

300	g	malin
200	g	mąki	orkiszo wej
100	g	ole ju	ko ko so we go

4	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

Mąkę	prze sie wa my	przez	sitko	i	mie sza my	z	ole jem	kokosowym	i	miodem.	Na stęp‐
nie	ugnia ta my	kul kę	i	chowa my	ją	do	lodów ki	na	ok.	30	mi nut	do	schłodze nia.	Do
dużej	ce ra micznej	for my	do	pie cze nia	ście ra my	na	drobnej	tar ce	połowę	cia sta,
rozsypuje my	rów nomier nie	ma li ny	i	ście ra my	drugą	cześć	schłodzone go	cia sta.	Za ‐
pie ka my	w	pie kar ni ku	w	tempe ra turze	200°C	góra/dół	ok.	20	mi nut.

	



Ko cham	kru szon kę!	Zimowe	wieczory	zawsze	wydają	się	przyjem niejsze,	gdy
z	kuchni	dobiega	zapach	najprostszego	ciasta	na	świecie.	Mąka	pszenna,	masło,	cukier	plus
owoce	(dla	mnie	najlepsze	są	tutaj	maliny).	Czy	moż na	to	czymś	zastąpić?	Recenzja	moich
córek,	gdy	postawiłam	przed	nimi	kruszonkę	or kiszową	na	miodzie	z	olejem	kokosowym?



„Mamo,	to	jest	pysz ne...”.



Owocowy	za wrót	głowy

12	por cji
123	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez cukrowy

100	g	błyskawicznych	płat ków	jaglanych
180	ml	(3/4	szklanki)	mle ka

50	g	masła
2	jajka

2	łyżki	syro pu	z	agawy

	
Do datki:

6	dojrzałych	brzo skwiń
2	banany

	
Do	przy bra nia:

truskawki

Ma sło	rozpuszcza my	w	garnku	w	cie płym	mle ku,	doda je my	płatki	oraz	syrop	z	aga ‐
wy	i	odsta wia my	do	na mocze nia	na	10	mi nut.	Doda je my	jaj ka	i	miksuje my	na	jed‐
noli tą	masę.	Foremki	do	muffi nów	(ok.	12	sztuk)	sma ruje my	ma słem	i	wle wa my	do
nich,	maksymal nie	do	połowy	wysokości,	przygotowa ne	cia sto.	Pie cze my	w	pie kar ‐
ni ku	w	tempe ra turze	200°C	ok.	10	mi nut.	Brzoskwi nie	obie ra my	ze	skór ki	i	miksu‐
je my	ra zem	z	ba na na mi.
Do	mi se czek	wle wa my	mus	brzoskwi niowo-ba na nowy,	wkła da my	po	jednym	pla ‐
cuszku	ja gla nym	i	ozda bia my	truskaw ka mi.





Słod kie	ma li ny
ok.	16	por cji

120	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

200	g	malin
150	g	mąki	orkiszo wej

120	g	mio du	wie lo kwiato we go
100	g	masła
3	jajka

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

Oddzie la my	żółtka	od	bia łek.	Żółtka	ucie ra my	z	miodem,	a	biał ka	ubi ja my	na
sztyw ną	pia nę.	Prze sia ną	mąkę	or ki szową	i	sodę	mie sza my	z	utar tymi	żółtka mi.	Na ‐
stępnie	doda je my	ubi te	biał ka	i	de li katnie	mie sza my	drew nia ną	
łyżką.	Prze kła da my	do	okrą głej	for my	posma rowa nej	ma słem	i	na	wierzch	wysypu‐
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.	Kolejne	ukochane	ciasto	moich	córek.	Potrafią	zjeść	całe,	na	raz.	Wa‐
runek	jest	jeden.	Wcześniej	musza	zjeść	obiad,	bo	ciasto	jest	na	deser.

	
Nie	mam	po ję cia,	gdzie	one	to	wszystko	miesz czą...

	





	



Krucha	śliw ka
8	por cji

288	kcal	/	por cja
de ser	bez cukrowy

bez mlecz ny

Cia sto:
150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	ole ju	ko ko so we go
50	g	pe stek	sło necznika

4	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go
1	żółt ko

	
Na dzie nie:
400	g	śliwek

1	łyżka	ole ju	ko ko so we go

Pestki	słoneczni ka	mie li my	i	mie sza my	w	mi sce	z	prze sia ną	mąką	or ki szową.	Doda ‐
je my	olej	kokosowy,	miód	wie lokwia towy	oraz	roztrze pa ne	żółtko	i	za gnia ta my	cia ‐
sto.	Wsta wia my	do	lodów ki	do	schłodze nia	na	30	mi nut.	Śliw ki	kroimy	na	pół,	usu‐
wa my	pestki	i	podsma ża my	na	pa tel ni	na	łyżce	ole ju	kokosowe go,	aż	sta ną	się
miękkie,	ale	nie	będą	się	rozpa dać	(ok.	10	mi nut).	Schłodzone	cia sto	wał kuje my,
a	na stępnie	ukła da my	w	okrą głej	for mie.	Na	górze	ukła da my	podsma żone	śliw ki.
Pie cze my	w	pie kar ni ku	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	ok.	25–30	mi nut.
Cia sta	ze	śliw ka mi	naj le piej	wychodzą,	gdy	używa my	do	nich	na praw dę	doj rza łych,
słodkich	owoców.	Wte dy	może my	bar dzo	ogra ni czyć	doda wa nie	cukru	albo	na wet
zupeł nie	z	nie go	zre zygnować.









Orze chowo-ma li nowe	ba becz ki
6	por cji

375	kcal	/	por cja
de ser	bez mlecz ny

bez cukrowy
bez	jajek

100	g	mąki	orkiszo wej
100	g	zmie lo nych	pe stek	sło necznika

100	g	ole ju	ko ko so we go
4	duże	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

1	łyżka	octu
1	płaska	łyżeczka	sody	oczyszczo nej

20	g	zmie lo nych	nerkowców
1	łyżeczka	mio du	wie lo kwiato we go

garst ka	malin

Prze sia ną	mąkę,	zmie lone	pestki	słoneczni ka,	olej,	miód,	sodę	i	na	końcu	ocet	mie ‐
sza my	dokładnie	w	mi sce.	Cia sto	na kła da my	do	połowy	wysokości	fore mek	do	ba ‐
be czek	(6	fore mek).	Zmie lone	ner kow ce	mie sza my	z	miodem.	Z	powsta łej	masy
for muje my	6	ma łych	kulek,	które	wkła da my	do	ba be czek.	Na	każdą	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	uważany	za	najzdrow szy	olej	na	świecie!	Poza	bogac twem	witamin
oraz	minerałów	jest	idealnym	tłusz czem	dla	osób,	które	dbają	o	szczupłą	sylwetkę.	Wszystko



dzięki	trójglicerydom	średniołańcuchowym,	dzięki	którym	nie	jest	on	tak	jak	inne	tłusz cze	maga‐
zynowany	w	komór kach	tłusz czowych,	tylko	od	razu	wykorzystywany	przez	wątrobę	jako	paliwo

dla	całego	or ganizmu,	a	w	szczególności	mózgu!



Mój	buracz ku,	mój	czer wony...
8	por cji

312	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez mlecz ny
bez cukrowy

Pud ding:
200	g	startych	na	drobnej	tarce	buraków

150	g	gorzkiej	cze ko lady
100	g	mio du	wie lo kwiato we go
100	g	zmie lo nych	mig dałów
2	łyżki	ole ju	ko ko so we go

1	łyżka	kakao
1	łyżka	octu

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
duża	szczypta	soli

	
Do datki:

100	g	malin	i	bo ró wek
50	g	zmie lo nych	mig dałów

Wszystkie	składni ki	puddingu	dokładnie	mie sza my	i	prze kła da my	albo	do	jednej
dużej	okrą głej	for my,	albo	do	kil ku	(ok.	8)	ma łych	fore mek.	Pie cze my	w	tempe ra tu‐
rze	180°C	ok.	40	mi nut	(duża	for ma)	lub	30	mi nut	(małe	foremki).	Ma li ny	i	borów ki
za gotowuje my,	żeby	puści ły	sok.	Gotowy	pudding	wyj muj my	z	pie kar ni ka,	posypu‐
je my	przez	sitko	zmie lonymi	migda ła mi	i	pole wa my	podgotowa nymi	owoca mi.



	



Bu ra ki	to	nasz	ko lej ny	lo kal ny	su per po karm!	Dzięki	burakom
wzmoc nimy	odpor ność,	zmniejszymy	ryzyko	powstawania	nowotworów	i	spowolnimy	skutki
starzenia.	Buraki	zawierają	duże	ilości	pier wiastków	mineralnych	takich	jak	wapń,	potas,	man‐

gan,	sód,	miedź,	cynk,	kobalt...



	
Bu ra ki	za po bie ga ją	ane mii	(dzięki	zawar tości	kobaltu,	który	ma	właściwości

krwiotwór cze)	i	wspomagają	leczenie	białacz ki.	Obniżają	ciśnienie	krwi	i	działają	na	nasz	or ga‐
nizm	odkwaszająco,	mają	jednak	wysoki	indeks	glikemicz ny,	dlatego	nie	powinny	ich	jeść	osoby

chore	na	cukrzycę.



Aroma tycz ny	mar chew kowiec

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

bez cukrowy
bez	jajek

180	g	mąki	orkiszo wej
100	g	mio du	akacjo we go

1	szklanka	startej	drobno	marchewki	(2	średnie	marchewki)
80	g	ole ju	ko ko so we go

1	łyżeczka	sody	oczyszczo nej
1	łyżeczka	cynamo nu

1/2	łyżeczki	zmie lo nych	goździków
1	łyżka	octu
szczypta	soli

ewentualnie	konfitura	nisko sło dzo na	wiśnio wa	do	prze ło że nia

Wszystkie	składni ki	cia sta	wrzuca my	do	mi ski,	na	końcu	doda je my	ocet	i	ca łość	do‐
kładnie	mie sza my.	Cia sto	prze le wa my	do	for my	posma rowa nej	ole jem	kokosowym
i	pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	przez	30	mi nut.	Po	tym	cza sie	spraw ‐
dza my,	czy	się	nie	przypie ka,	je śli	nie,	zosta wia my	je	w	pie cu	jeszcze	na	10	mi nut.
Po	wycią gnię ciu	z	pie kar ni ka	odsta wia my	do	prze stygnię cia,	może my	je	prze kroić
wzdłuż	i	posma rować	konfi turą	wi śniową.



	



Miód	aka cjo wy,	podobnie	jak	inne	miody,	jest	dobrym	źródłem	szybko	przyswajalnych
węglowodanów,	dlatego	jest	stosowany	w	stanach	przewlekłego	zmęczenia	i	wyczer pania.	Miód
akacjowy	ponadto	doskonale	łagodzi	ból	gar dła	i	dolegliwości	żołądkowe,	dobrze	wpływa	na

funkcjonowanie	całego	układu	pokar mowego.	Ma	działanie	moczopędne	i	zapobiega	infekcjom
dróg	moczowych.



To	wła śnie	grusz ka
4	por cje	

300	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

4	bardzo	dojrzałe	gruszki
4	marakuje

1	puszka	mle ka	ko ko so we go	(ok.	400	ml)
100	g	ro dzynek	sułtańskich
2	łyżki	ole ju	ko ko so we go

Gruszki	obie ra my	ze	skóry,	usuwa my	z	nich	gniazda	na sienne	i	kroimy	w	małą	kost‐
kę.	Podsma ża my	ok.	5	mi nut	na	ole ju	kokosowym.	Doda je my	rodzynki,	mle ko	koko‐
sowe	i	zdej muje my	z	gazu.	Prze kła da my	do	4	mi se czek	i	do	każdej	z	nich	na kła da ‐
my	pestki	z	ma ra kui.

	
De ser	eks pre so wy,	bo	gotowy	w	kilka	minut.	Prosty	i	pysz ny.	W	sam	raz	na	każ dą	uro‐

czystość!





Je sień	w	sa dzie
4	por cje

310	kcal	/	por cja
de ser	bez glute nowy

bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

4	duże	jabłka	(np.	Jo nagold)
375	ml	wody

90	g	ko mo sy	ryżo wej
12	nerkowców

4	łyżeczki	ole ju	ko ko so we go
4	łyżeczki	mio du	lipo we go

1/2	łyżeczki	cynamo nu
mała	garść	ro dzynek

Komosę	ryżową	gotuje my	w	wodzie	na	ma łym	ogniu	ok.	20	mi nut.	Ner kow ce	mik‐
suje my	i	mie sza my	z	komosą,	rodzynka mi	i	cyna monem.	Z	ja błek	odci na my	górę
i	de li katnie	usuwa my	łyżeczką	gniazda	na sienne,	tak	żeby	w	każdym	jabł ku	powstał
duży	otwór,	do	które go	na kła da my	komosę	ryżową	z	dodatka mi.	Do	każde go	na peł ‐
nione go	jabł ka	wle wa my	po	łyżeczce	ole ju	kokosowe go	i	po	łyżeczce	miodu.	Za ‐
pie ka my	w	180°C	góra/dół	przez	ok.	30	mi nut.









Słony	kar mel	z	migda ła mi

8	por cji
97	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez	jajek

50	g	mig dałów	w	płat kach
40	g	masła

20	g	cukru	trzcino we go
1	łyżka	mio du	gryczane go

duża	szczypta	soli

Do	garnka	wrzuca my	ma sło,	cukier,	miód.	Podgrze wa my	i	mie sza my,	aż	ca łość	lek‐
ko	się	skar me li zuje.	Na stępnie	dorzuca my	migda ły	i	da lej	mie sza my,	aż	się	przyru‐
mie nią.	Pod	koniec	doda je my	sól,	mie sza my	i	prze kła da my	do	ma łej	okrą głej	for my
posma rowa nej	ma słem.





	

Migda ły	kar me li zo wa ne	wykorzystuję	jako	polewę	do	ciasta	gryczanego,	ale
same	z	róż nymi	modyfikacjami	miodów	zasługują	na	szczególną	uwagę.	To	doskonały	pomysł

na	szybki,	słodki	prezent	dla	bliskiej	osoby.

	
Migda ły	są	doskonałym	źródłem	nienasyconych	kwasów	tłusz czowych,	obniżają	ciśnienie
krwi	i	mają	najwięcej	witaminy	B	i	E	ze	wszystkich	orzechów.	Dzięki	bar dzo	dużej	zawar tości
błonnika	zapew niają	uczucie	sytości.	Są	polecane	kobietom	w	ciąży,	ponieważ	niwelują	zgagę
oraz	poranne	nudności.	Minimalizują	także	skutki	stresu	i	dzia ła ją	uspo ka ja ją co	:)



Sma żone	grusz ki
z	kur kumą	i	la wen dą

2	por cje
410	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy
bez cukrowy
bez mlecz ny
bez	jajek

4	dojrzałe	gruszki
4	łyżeczki	ole ju	ko ko so we go

1/2	łyżeczki	kurkumy
1	łyżeczka	lawendy

Suche	kwia ty	la wendy	urwa łam	we	wła snym	ogródku	i	utar łam	je	w	moździe rzu
z	kur kumą.
Gruszki	obie ra my	ze	skóry,	usuwa my	gniazda	na sienne	i	kroimy	w	małą	kostkę.
Podsma ża my	na	złoci sty	kolor	na	ole ju	kokosowym	(ok.	5	mi nut).	Pod	koniec	doda ‐
je my	utar tą	kur kumę	z	la wendą	i	ca łość	de li katnie	mie sza my.	Prze kła da my	do
dwóch	słoiczków.

	



Ko lej ny	pro sty	po mysł	na	prezent.	Znika	w	okamgnieniu.

	





Tor cik	cze kola dowy

8	por cji
147	kcal	/	por cja

de ser	bez glute nowy

100	g	gorzkiej	cze ko lady
6	nerkowców

6	suszo nych	śliwek
3	orze chy	wło skie

1	łyżka	ole ju	ko ko so we go

	
Do	przy bra nia:
4	orze chy	wło skie

Trzy	orze chy	włoskie,	ner kow ce	i	śliw ki	drobno	szatkuje my.	Cze kola dę	ra zem
z	ole jem	rozpuszcza my	w	me ta lowej	mi sce	w	ką pie li	wodnej	(kła dzie my	mi skę	np.
na	garnku	z	wrzą cą	wodą).	Rozpuszczoną	cze kola 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	foremki	posma rowa nej	ole jem
kokosowym.	Na	wierzchu	ukła da my	połów ki	4	orze chów	włoskich	i	wsta wia my	do
lodów ki	do	za stygnię cia.

	
Roz ma ite	ba ka lie	zatopione	w	gorz kiej	czekoladzie	to	jeden	z	ulubionych	deserów	mo‐

ich	córek.	Moż na	go	przygotować	bar dzo	szybko	i	wrzucić	do	niego	całą	masę	roz maitych
orzechów,	rodzynek	czy	śliwek...	i	zawsze	wygląda	efektow nie!

	





	

Gorz ka	cze ko la da,	jedzona	oczywiście	w	roz sądnych	ilościach,	ma	bar dzo	korzystny
wpływ	na	zdrowie.	Jej	działanie	antynowotworowe	zostało	potwier dzone	naukowo.	Ponadto	ob‐
niża	ryzyko	(nawet	o	40%!)	udarów	mózgu	oraz	zawałów	ser ca.	Ciem na,	gorz ka	czekolada	ma
dużą	zawar tość	antyoksydantów,	czyli	hamuje	skutki	starzenia	or ganizmu,	a	zjedzenie	już	nie‐

wielkiej	ilości	powoduje	wydzielanie	się	serotoniny,	czyli...	hor mo nu	szczę ścia	:)



Dakty lowe	fan ta zje
16	por cji

97	kcal	/	por cja
de ser	

bez cukrowy

150	g	mąki	owsianej
100	g	ro dzynek

100	ml	mle ka	ko ko so we go
50	g	nasion	chia
50	g	dak tyli

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

Wszystkie	składni ki	dokładnie	mie sza my	i	for muje my	małe	cia steczka.	Pie cze my
w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	ok.	20	mi nut.
Dzie cinnie	prosty	prze pis,	ide al ny	np.	na	dzień	Mamy,	Taty,	Babci	lub	Dziadka.	Nie
ma	piękniej szych	pre zentów	od	tych	wykona nych	sa modziel nie	przez	dzie ci.
Z	wrzuce niem	i	wymie sza niem	wszystkich	składni ków	w	mi sce	nie	powinny	mieć
żadne go	proble mu.	Le pie nie	cia stek	bę dzie	przy	oka zji	dobrym	ćwi cze niem	dla	ma ‐
łych	rą czek.	Je dyna	pomoc	przyda	się	przy	wkła da niu	i	wyj mowa niu	wypie ków
z	pie kar ni ka.





	



Chia,	czyli	inaczej	szałwia	hisz pańska,	należy	do	tej	samej	rodziny	co	melisa	czy	mięta.	Po‐
chodzi	z	Ameryki	Południowej,	gdzie	była	jednym	z	podstawowych	pokar mów	Az teków	i	Majów.
Nasiona	chia	zawierają	m.in.	bar dzo	dużo	cennych	kwasów	omega-3,	więcej	wapnia	niż	mleko
i	duże	ilości	żelaza.	Dzięki	obec ności	antyoksydantów	opóź niają	skutki	starzenia.	Zawar ty	w	na‐
sionach	potas	obniża	ciśnienie	krwi,	a	magnez	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 cukrowy

bez mlecz ny
bez	jajek

100	g	mąki	orkiszo wej
50	g	ole ju	ko ko so we go

2	łyżki	mio du	wie lo kwiato we go

	
Na dzie nie:
40	g	nerkowców

1	łyżeczka	mio du	wie lo kwiato we go

Z	mąki,	ole ju	i	miodu	za gnia ta my	cia sto,	roluje my	wa łe czek	o	średni cy	ok.	3	cm
i	wsta wia my	do	lodów ki.	Zmie lone	ner kow ce	mie sza my	z	miodem	na	jednoli tą,
pla styczną	masę.	Schłodzone	cia sto	kroimy	nożem	na	cienkie	pla ster ki	i	wypie ka my
na	pa pie rze	do	pie cze nia	w	tempe ra turze	180°C	ok.	12	mi nut.	Po	wyję ciu	z	pie kar ‐
ni ka	studzi my	i	mię dzy	dwa	cia steczka	wkła da my	odrobi nę	masy	ner kow cowej.







Orze chowy	chleb	ze	słod ką	nutą
2	sztuki

1396	kcal	/	sztuka
danie	bez mlecz ne

bez cukrowe

300	g	mąki	orkiszo wej
150	ml	cie płej	wody

150	g	orze chów	wło skich
100	g	mio du	gryczane go
50	g	ole ju	ko ko so we go
15	g	świe żych	drożdży

2	małe	jajka
mąka	orkiszo wa	do	podsypywania

Drożdże	rozpuszcza my	w	cie płej	wodzie.	Doda je my	miód	i	mie sza my.	Dosypuje my
prze sia ną	mąkę,	zmie lone	orze chy	włoskie	i	olej	kokosowy.	Wyra bia my	w	mi sce
cia sto	i	odsta wia my	przykryte	ście reczką	w	cie płe	miej sce	na	1	godzi nę.	Po	godzi ‐
nie	znowu	za gnia ta my	i	ponow nie	odsta wia my	przykryte	na	kolej ną	godzi nę	do	wy‐
ra sta nia.
Na stępnie	wyra bia my	cia sto	na	bla cie,	podsypując	je	mąką.	Dzie li my	na	sześć	rów ‐
nych	czę ści.	Z	każdej	z	nich	roluje my	wa łek.	Z	trzech	wał ków	za pla ta my	je den	war ‐
kocz,	z	pozosta łymi	trze ma	robi my	to	samo.	Dwa	chle by	przykrywa my	ście reczką
i	odsta wia my	do	wyrośnię cia	na	30	mi nut.	Na stępnie	pie cze my	w	pie kar ni ku
w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	przez	ok.	30–40	mi nut.

	
Jeżeli	macie	w	domu	chleb	i	wino,	to	już	możecie	zapraszać	gości!

Ten	orzechowy	najlepiej	smakuje	z	dodatkiem	gryczanego	miodu	i	sera	pleśniowego.

	





	



Tar ta	z	man go
8	por cji

200	kcal	/	por cja
de ser	bez	jajek

150	g	mąki	orkiszo wej
100	g	masła

100	g	mle ka	ko ko so we go
25	g	zmie lo ne go	cukru	trzcino we go

1	dojrzałe	mango

	
Do	przy bra nia:
bo rówki	i	białe	po rzeczki

Z	mąki,	ma sła	i	cukru	za gnia ta my	cia sto.	Wsta wia my	do	lodów ki	na	ok.	30	mi nut,
na stępnie	wał kuje my	na	cienki	pla cek,	którym	wykła da my	okrą głą	for mę	do	pie cze ‐
nia.	Nie rów ne	ranty	przyci na my	ma łym	nożykiem	i	wsta wia my	cia sto	do	pie kar ni ka.
Pie cze my	w	tempe ra turze	180°C	góra/dół	ok.	20	mi nut.	Mango	miksuje my	z	mle ‐
kiem	kokosowym	na	je dwa bi sty,	gę sty	mus.	Na	wystudzony	spód	wyle wa my	mus
i	ozda bia my	borów ka mi	i	porzeczka mi.





Man go	jest	zaliczane	do	najzdrow szych	owoców	na	świecie!	Zawiera	duże	ilości	antyoksy‐
dantów,	dzięki	zawar tości	potasu	obniża	ciśnienie	krwi.	Obec ność	witaminy	C	wzmac nia	sys ‐
tem	odpor nościowy	i	pomaga	w	przyswajaniu	żelaza.	Mango	jest	doskonałym	źródłem	błon -
ni ka	po kar mo we go,	co	wpływa	na	obniżenie	poziomu	cholesterolu	we	krwi,	a	także

wykazuje	działanie	antynowotworowe.
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