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Ksigzka ta powstawata podczas naszych rodzinnych wakacji na wsi. To byt
piekny okres. Stoneczne poranki, urocze zachody stonca, dtugie wieczorne spacery
po lesie i ogniska w nocy. A w ciggu dnia?

W ciggu dnia prawie nie wychodzitam z kuchni. W og6le mi to nie przeszkadza-
to. Cieszytam sie, ze w takich pieknych okolicznoSciach przyrody moge pracowac
nad przepisami i zdjeciami, ktére poZniej bedziecie mogli odtworzy¢ w swojej
kuchni. Zdarzato sie, ze piektam piec¢ ciast dziennie! Jedng rekg mieszatam ciasto,
druga zapisywalam wszystko skrupulatnie w moim notesie z uroczym jelonkiem,
trzecig kroitam owoce, czwartg pstrykatam zdjecia... Dzieci biegaly po podwérku,
a ja tylko od czasu do czasu robitam sobie przerwe, zeby usig$¢ na chwile na tara-
sie, napi¢ sie lemoniady i pogapi¢ na otaczajace nas pole.

Gdy brakowato jajek do bezy, biszkoptow albo po prostu na Sniadanie, wrzuca-
tam Jagodzie tekturowe pudetko do bawelnianej torebki i odliczone 7 ztotych.
A ona biegla przez maty las, zwany nie wiadomo dlaczego ,,Laskiem Generata”, ku-
pi¢ jaja prosto z prawdziwego ,,wolnego wybiegu”, od naszego sgsiada Tadzia
i jego zony Ewy, zeby jak najszybciej uzupeic¢ zapasy.

Pewnie zastanawiacie sie, co mozna zrobi¢ z piecioma ciastami dziennie. Mozna
je zjes¢. Oczywiscie przy pomocy Tadzia i jego zony oraz innych zaprzyjaznionych
sgsiadow. A przy okazji pozna¢ nowych, bo czy mozna oprze¢ sie pachngcemu
plackowi ze Sliwkami?

W sumie mozna. Tylko po co? Tak skutecznie udawato mi sie przekonaC wszyst-
kich, ze to jest stodkie, pyszne, a do tego zdrowe, Ze z konsumpcjq nie byto naj-
mniejszych problemow.

Poza tym na Swiezym powietrzu zawsze bardziej chce sie jes¢. Co odczutam do-
syC wyraznie.

Poza moimi corkami oraz synkiem przez nasz wiejski domek przewinely
sie kolezanki Karolci i Jagody oraz inni goscie. Jedni wpadali tylko na chwile, inni
zostawali na troche dtuzej. Dlatego w mojej matej kuchni poza bezami, kruszonkami
i tortami musiatam wygospodarowac¢ miejsce na przygotowanie... orkiszowej pizzy,
makaronéw z rozmaitymi sosami, kanapek z razowym pieczywem, nalesnikow, sata-
tek z rukolg albo pomidorowej zupy. Koniecznie takiej jak robi babcia Kita.



Czasami udawato nam sie zjeS¢ wspdlnie obiad przy wielkim debowym stole
w altanie, ale najczeSciej stawiatam gorgce talerze bezposrednio na podtodze tara-
su przed domem, miedzy miseczkami z farbg, pedzlami i zamalowanymi kartkami.
Albo wsrod utozonych do potowy puzzli, kart do gry lub wszelkiej masci innych za-
bawek. Konsekwentny brak telewizora mocno pobudzat kreatywnos¢ w wymyslaniu
zabaw i bardzo trudno byto je przerwac nawet w czasie jedzenia...

Po obiedzie deser! Do wyboru, do koloru. Tarty, torty, tarteletki. Kruszonki, bisz-
kopty i babeczki. Po prostu raj! Kiedy ja juz nie moglam patrze¢ na rodzynki, miod,
stewie, banany, daktyle czy figi, moje corki razem ze swoimi kolezankami z niecier-
pliwoscia czekaly na kolejne wypieki, by po pierwszym kesie wyda¢ surowq opi-
nie. Moje dzieci nie sq z tych, ktore chcac sprawi¢ mamusi przyjemnos¢, komple-
mentujq kazdy zakalec, ktory wyjmie z piekarnika. Gdy co$ im nie smakuje, mowig
prosto z mostu.

Najczesciej padato jednak: ,,Pyyyyszne...” albo grobowa cisza i po chwili ,, Po-
prosze doktadke”. Czyli tez dobrze. Oczywiscie trafito sie pare ciast pt. ,,Mamo,
moze od razu wyniose to na kompost”, ale mozecie by¢ spokojni, te przepisy nie
znalazty sie w ksigzce.

Jest za to wiele propozycji na Swieta Bozego Narodzenia, Wielkanoc czy urodzi-
ny. Stworzenie dla Was tej ksigzki sprawito mi duzo radosci. Mam poczucie, ze wy-
korzystane podczas przygotowywania tych przepisow: kilkadziesiat jajek, kilka ki-
logramow maki, litry roznego rodzaju mleka, stoiki miodu, kilogramy soczystych
owocOworaz rozmaitych bakalii nie poszty na marne. Zycze, zebyscie od tej pory
mieli nie tylko stodkie i zdrowe Swieta, ale rowniez inne, mniejsze i wieksze, uro-
czystosci w gronie Waszej rodziny, przyjaciol, a moze i... sgsiadow.

PS Chciatam bardzo podziekowa¢ moje sgsiadce Moni i jej synkowi Kubusiowi
za bezterminowe wypozyczenie miksera, ktéry mocno wtatwit mi prace, oraz moje-
mu kochanemu S. za wszelkie dzialania logistyczne zwigzane z dostarczaniem zaku-
pow, aparatow, obiektywow i tadowarek, a takze wszystkim tym, ktorzy tak ocho-
czo zaangazowali sie w degustacje!

Monika
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Piernik gryczany ze sliwkg

16 porcji
102 kcal / porcja
deser bezmleczny
bezglutenowy
bezcukrowy,
bez jajek

140 g maki gryczanej
105 ml (1/3 szklanki) miodu wielokwiatowego
100 g suszonych sliwek
1 Srednia cukinia
4 lyiki oleju kokosowego
2 lyiki przyprawy do piernika
1 lyika octu
3 lyzeczki kakao

1 lyzeczka sody oczyszczonej

Cukinie obieramy ze skorki i Scieramy na drobnej tarce. Suszone $liwki kroimy na
mate kawatki. Przesiang make gryczang tgczymy w misce z pozostatymi sktadnika-
mi, na samym koncu dodajemy ocet i wszystko doktadnie mieszamy. Ciasto przele-
wamy do formy posmarowanej olejem kokosowym i pieczemy w 200°C géra/dét
ok. 25 minut.






Buteczki Swietego Mikotaja

12 porcji
235 kcal | porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

Ciasto:
350 g maki orkiszowej
125 ml mleka kokosowego
80 g miodu wielokwiatowego
40 g oleju kokosowego
7 g Swiezych drozdzy
szczypta soli
maka orkiszowa do podsypywania

Nadzienie:
100 g rodzynek sultanskich
50 g orzechéw wloskich
2 Srednie banany
2 lyiki oleju kokosowego
2 lyiki miodu wielokwiatowe go

o) lyze czki cynamonu

Drozdze rozpuszczamy w cieptym mleku kokosowym. Dodajemy midd i mieszamy.
Do miski z drozdzami przesiewamy make, dodajemy olej kokosowy, szczypte soli
i zagniatamy ciasto. Miske przykrytg sciereczka odstawiamy na 1,5 godziny w cie-
pte miejsce, zeby ciasto wyrosto. Banany kroimy w cienkie plasterki, orzechy szat-
kujemy. Na patelni na matym gazie podgrzewamy 2 tyzki oleju kokosowego. Doda-
jemy mi6d, pokrojone banany, posiekane orzechy i rodzynki. Cato$¢ smazymy ok. 5
minut, mieszajgc od czasu do czasu. Na koniec dodajemy cynamon, mieszamy

i zdejmujemy z gazu. Wyrosniete ciasto ponownie zagniatamy i dzielimy na 12 cze-
Sci. Z kazdej czesci ciasta zagniatamy kulke i na podsypanym maka blacie watkuje-



my na placek. Na srodek ciasta naktadamy po duzej tyzce masy bananowej. Sktada-
my z dwoch stron, ukladamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia i przykry-
wamy Sciereczka do ponownego wyrosniecia na 30 minut. Nastepnie wstawiamy do
piekarnika i w temperaturze 180°C géra/dét pieczemy przez ok. 20 minut.









Swigtecazna komosa

4 porcje
53 kcal / porcja
deser bezglutenowy, bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

375 ml wody
107 ml (1/3 szklanki) miodu lipowego
90 g komosy ryzowej
75 g rodzynek
75 g orzechow wloskich
50 g migdalow
8 daktyli
4 lyiki mleka kokosowego
4 lyzki maku

Komose gotujemy w wodzie na matym ogniu ok. 20 minut. Migdaty zalewamy
wrzatkiem, po kilku minutach odsgczamy i zdejmujemy z nich skérke. Orzechy wio-
skie, obrane migdaty i daktyle drobno kroimy. Rodzynki rowniez zalewamy wrzat-
kiem i po kilku minutach odsgczamy. Pod koniec gotowania do komosy dodajemy
mleko kokosowe. Po ugotowaniu zdejmujemy z gazu i dorzucamy rodzynki, poszat-
kowane migdaty z orzechami i daktylami, miod oraz mak. Bardzo doktadnie miesza-
my.

Ten deser jest szybsza alternatywa dla kutii. Po pierwsze, nadaje sie dla oséb na diecie

bezglutenowej, bo nie zawiera pszenicy. Po drugie, nie przygotowuje sie go tak dtugo, bo mak
nie jest gotowany i mielony, tylko dodawany w catosci. Dla tradycjonalistow — raczej nie do przy-
jecia. Dla os6éb lubigcych eksperymentowanie w kuchni — idealny.






Szatwiowiec

12 porcji
211 kcal / porcja
deser bezcukrowy
bez jajek

100 g maki pszennej
100 g maki orkiszowej
60 ml letniego mleka
50 g masla
15 g drozdzy
2 lyzki miodu wielokwiatowe go

szczypta soli, maka do podsypywania

Nadzienie:

100 g szalwii hiszpanskiej (nasiona chia)
84 ml (1/3 szklanki) letniego mleka
80 g miodu
40 g rodzynek sultanskich
20 g orzechéw wloskich
2 bialka
3 lyze czki zmielonych migdalow
o) lyze czki cynamonu
skorka otarta z 1/4 pomaranczy

W duzej misce rozpuszczamy drozdze w odrobinie lethiego mleka z miodem. Na-
stepnie dodajemy do nich przesiang make pszenng, orkiszowa, reszte mleka, roz-
puszczone i wystudzone masto oraz szczypte soli. Mieszamy doktadnie (ciasto be-
dzie lepkie) i odstawiamy przykryte na minimum 1 godzine do wyro$niecia. Biatka
ubijamy na sztywno. Nasiona chia zalewamy letnim mlekiem wymieszanym z mio-
dem. Nastepnie dodajemy rodzynki, posiekane orzechy wtoskie, zmielone migdaty,
cynamon i skorke otartg z pomaranczy. Catos¢ doktadnie mieszamy. Na koniec deli-
katnie mieszamy z ubitymi biatkami.

Gdy ciasto wyrosnie, zagniatamy je ponownie i watkujemy na posypanym maka bla-



cie na dos¢ cienki kwadratowy placek. Na ciescie rozktadamy cienkg warstwe na-
dzienia, tak Zeby z kazdej strony zostat pusty rant (ok. 3 cm). Delikatnie zawijamy
jak makowiec i podwijamy boki pod spdd. Pieczemy na blasze wytozonej papierem
do pieczenia w temperaturze 190°C gora/dot ok. 40 minut.
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Pierniczki Renifera Rudolfa

30-40 porcji
63 kcal / porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny

160 g miodu gryczanego
145 g maki owsianej
140 g maki gryczanej
100 g oleju kokosowego
11 opakowania przyprawy do piernika
4 lyze czki mleka kokosowego
2 lyzeczki ciemnego kakao

Do przybrania:

orzechy wloskie

Do miski wrzucamy przesiang make gryczana, owsiang, przyprawe do piernika i ka-
kao. Mieszamy doktadnie, a nastepnie dodajemy pozostate sktadniki. Zagniatamy
ciasto, z ktorego formujemy mate kulki. Na srodek kazdej z nich naktadamy kawatek
orzecha wloskiego. Ciasteczka uktadamy na blasze wytozonej papierem do piecze-
nia i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy w temperaturze 180°C gora/ dot ok. 15
minut



Te mate okragte pierniczki beda zaréwno tadng ozdobg Swiatecznego stotu, jak i, po zapa-

kowaniu, mitym drobnym upominkiem dla przyjaciot.



Orze (hy wtoskie zostaly uznane za jedne z najzdrowszych orzechéw! Warto po nie
siegac, bo sg bardzo tatwo dostepne, a to hasz lokalny superpokarm!
Orzechy te zawierajag bardzo duzo antyoksydantow, dzieki czemu zapobiegajg chorobom serca
i catego uktadu krwionosnego. Regulujg poziom cholesterolu we krwi. Mimo duzej kalorycznosci
ze wzgledu na niski indeks glikemiczny oraz duzg zawartos¢ blonnika sg idealng przekaska, po-
niewaz na diuzej zapewniajg uczucie syto$ci. Poza tym badania wykazaly, Ze spozywanie orze-
chow przez mezczyzn przyczynia sie do polepszenia jakosci ich...nasienia.






Karmelizowane figi

400 g jogurtu greckiego

100 ml soku pomaranczowego
50 g masla
6 Swiezych fig
3 lyze czki miodu

Masto rozpuszczamy na patelni. Dodajemy miod i dorzucamy przekrojone na po6t
figi. Dolewamy sok pomaranczowy. Dusimy ok. 5 minut, mieszajac od czasu do cza-
su, az wszystkie smaki sie polacza. Do miseczek nakladamy jogurt, a na wierzch
jeszcze ciepte figi z syropem miodowo-pomaranczowym.



Fig i to jeden z afrodyzjakéw. Ale ten deser warto przygotowac nie tylko w Walentynki i nie tylko
po romantycznej kolacji.









Pina colada

4 porcje
187 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bezmleczny
bez jajek

200 ml mleka kokosowego

1 banan

1/2 ananasa
4 lyiki wiorkéw kokosowych
1 lyzeczka oleju kokosowego

Do przybrania:

kilka boréwek i porzeczek

Wiérki kokosowe podsmazamy na oleju kokosowym, zeby sie przyrumienity. Doda-
jemy pokrojonego w cienkie plasterki banana i catos¢ doktadnie mieszamy. Mleko
kokosowe miksujemy z obranym, pokrojonym w kostke ananasem. Na dno matych
kubkow wykltadamy po tyzce podsmazonych wiérkow, dolewamy mleko kokosowe
z ananasem i ozdabiamy boréwkami i porzeczka.
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czowego, ktory jest przyczyng dny moczanowej.
Ananas zawiera ponadto mangan, miedz i zelazo, a co za tym idzie, zapobiega osteoporozie.
tagodzi infekcje uktadu oddechowego, dziata odkazajaco, wspomaga trawienie oraz dziatanie
uktadu odpornosciowego.



Peeling kokosowy

nadajjcy sie do jedzenia!

porcja ok. 200 g
750 kcal
deser bezglutenowy
bezmleczny
bez jajek

80 ml mleka kokosowego
50 g nerkowcow
4 lyiki cukru trzcinowego

2 lyzki miodu akacjowego

Nerkowce mielimy i mieszamy z mlekiem kokosowym, cukrem i miodem.

Mileko kokosowe , podobnie jak olej kokosowy, ma wiasciwosci nawilzajace. Nerkowce

(jesli je zjadamy :)) dostarczajg organizmowi m.in. fosfor, magnez, wapn, cynk i zelazo. A miéd,
poza silnym dziataniem nawilzajgcym, hamuje rozwéj grzybéw, bakterii i wirusow.






Peeling kawowy

nie do jedzenia!

(stoik ok. 150 g)

50 g fuséow z kawy
50 g cukru trzcinowego
50 g oleju kokosowego

ziarenka z 1/2 laski wanilii

Wszystkie sktadniki bardzo doktadnie mieszamy. Ten peeling nie nadaje sie do je-
dzenia i najlepiej naktada¢ go bezposrednio pod prysznicem lub w wannie. Dzieki
wanilii i kawie obtednie pachnie.

Ma dziatanie pobudzajgce, delikatnie ztuszczajace i ujedrniajgce. To w 100% naturalny
Srodek do walki z... cellulitem.






Peeling azekoladowy

nadajjcy sie do jedzenia!

porcja ok. 200 g, 1234 kcal , deser bezglutenowy,
bezmleczny, bez jajek

50 g cukru trzcinowego
50 g gorzkiej czekolady
50 g orzechéow laskowych
50 g oleju kokosowego

Czekolade rozpuszczamy razem z olejem kokosowym w kapieli wodnej, a nastepnie
mieszamy ze zmielonymi orzechami laskowymi i cukrem trzcinowym. Przelewamy
do czystego stoiczka.

Peeli NY to idealny pomyst na wiasnorgcznie zrobiony prezent np. na Walentynki. Wykonanie

jest banalnie proste, wiec poradzi sobie z tym zadaniem nawet totalne beztalencie kulinarne,
a samodzielne przygotowanie niesie ze soba mase korzysci:

1. O'C] ko kOSO\/\/y nadaje sie nie tylko do jedzenia. Natozony na skére pomaga wzmoc-
ni¢ bariere lipidowa i doskonale nawilza.

2. (zekolada réwniez doskonale nawilza, natluszcza, poprawia jedrno$¢ i elastycznos¢
skory.
3./mielone orzechy oraz cukier podczas masazu w naturalny sposob delikatnie
ztuszczajg obumarty naskorek.

A poniewaz ten ,kosmetyk” nadaje sie do jedzenia, ha pewno samodzielnie wymyslicie, jak jesz-
cze kreatywnie zastosowac go w sypialni...












Zdrowa baba

16 porcji
130 kcal / porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny

260 g maki orkiszowej
100 g miodu akacjowego
70 g rodzynek sultanskich
60 g oleju kokosowego
60 ml (1/4 szklanki) mleka kokosowego (z puszki)
60 ml (1/4 szklanki) le tnie j wody
20 g drozdzy
2 76ltka

1 cale jajko
szczypta soli

Drozdze rozpuszczamy w letniej wodzie. Dodajemy mleko kokosowe, przesia-

ng make, miod, olej kokosowy, rodzynki, roztrzepane jajko oraz roztrzepane zottka
i sol. Ciasto doktadnie mieszamy i ugniatamy. Bedzie miato kleista konsystencje,
ale nie nalezy sie tym przejmowac. Odstawiamy w ciepte miejsce w misce przykry-
tej Sciereczka na minimum 1,5 godziny, zeby wyrosto. Po tym czasie ponownie za-
gniatamy w misce, a nastepnie przekladamy do posmarowanej olejem kokosowym

i oprészonej maka orkiszowa formy na babe (najlepiej takiej z otworem w Srodku).
Zostawiamy na kolejne 30 minut do wyro$niecia i wstawiamy do piekarnika. Pie-
czemy w temperaturze 170°C gora/dot przez ok. 45 minut. Sprawdzamy patyczkiem,
czy ciasto nie jest surowe. Jezeli nie jest, a przyrumienito sie i jest wyroSniete, wy-
ciagamy je z piekarnika i zostawiamy na 10 minut w formie do przestygniecia. Na-
stepnie wyjmujemy z formy i studzimy na kratce.
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Ro dzyn ki dzieki zawartosci jodu korzystnie wptywajg na dziatanie tarczycy. Zapobiegaja
osteoporozie i obnizajg cisnienie oraz poziom cholesterolu we krwi. Dzieki wystepujacym w nich
zwigzkom skutecznie wspomagaja walke z prochnica, poniewaz zwalczajg bakterie obecne
w jamie ustne;.

Rodzynki Zd wierajq stosunkowo duzo kalori i, ale ze wzgledu na wysoka za-
warto$¢ btonnika sg dobra przekaska dla osob dbajgcych o linie.



Mazurek malinowy

20 porciji
88 kcal / porcja
deser bezcukrowy

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g masia
2 76ltka
2 lyiki syropu z agawy

Masa:
400 g malin
2 marakuje

2 lyiki syropu z agawy

Przesiang make orkiszowg mieszamy z pokrojonym mastem, zéttkami i syropem

z agawy. Ciasto wstawiamy na 30 minut do lodowki, aby sie schtodzito. Nastepnie
delikatnie watkujemy i wyktadamy nim prostokatng forme do ciasta (wymiary ok.
20 cm x 25 cm). Wkiadamy ponownie do lodéwki na 10 minut, a nastepnie piecze-
my ok. 25 minut w 180°C goéra/dot. W tym czasie dusimy maliny z syropem z agawy
(ok. 5-10 minut). Zdejmujemy z gazu i przecieramy przez drobne sitko. Upieczony

i wystudzony spod polewamy przetartymi malinami i ozdabiamy pestkami z dwoch
owocOw marakui.






Mali NY to jedne z moich ulubionych owocow. Zawieraja duze ilosci zelaza, wapnia i magne-

zu. Najwiecej drogocennych wilasciwosci majg owoce rosnace dziko, ale zjedzenie tych zaku-




pionych od zaprzyjaZnionego sprzedawcy na targu tez wyjdzie nam na zdrowie.
Maliny, zaréwno owoce, jak i liscie, obnizaja gorgczke, poniewaz pobudzajg do dziatania gru-
czoty potowe. W medycynie ludowej sa popularnym antidotum na béle miesigczkowe dzieki
wlasciwosci rozkurczania miesni gtadkich macicy.



Mazurek zekoladowy

20 porciji
137 kcal / porcja

100 g gorzkiej czekolady
100 g orzechow laskowych
2 lyzki syropu z agawy
garstka platkow migdaléw

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g masia
2 76ltka
2 lyiki syropu z agawy

Przesiang make orkiszowg mieszamy z pokrojonym mastem, zéttkami i syropem

z agawy. Wstawiamy na 30 minut do lodéwki, zeby sie schtodzito. Nastepnie ciasto
delikatnie watkujemy i wyktadamy nim prostokatng forme (wymiary ok. 20 cm x 25
cm). Wktadamy ponownie do lodéwki na 10 minut, a nastepnie pieczemy ok. 25 mi-
nut w 180°C goéra/dét.

Orzechy mielimy lub bardzo drobno szatkujemy.

Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej i mieszamy z orzechami oraz syropem
Z agawy.

Mase czekoladowq wylewamy na upieczony spod i ozdabiamy ptatkami migdatow.






OfZG(hy laskowe zawierajg duze ilosci witaminy E, ktéra jest nazywana witaming mio-

dosci i ptodnosci. W orzechach wystepuje takze potas, ktéry obniza cisnienie krwi, wapn odpo-

wiedzialny za mocne kosci oraz witaminy z grupy B, ktére wplywajg kojaco na nerwy. Zawierajg
tez duzo btonnika i nienasyconych kwasow tluszczowych.



Mazurek figowy

20 porciji
123 kcal / porcja
deser bezcukrowy

100 g masta klarowanego
8 suszonych fig
2 lyzki miodu gryczanego

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g masia
2 7z6ltka
2 lyiki syropu z agawy

Przesiang make orkiszowg mieszamy z pokrojonym mastem, zéttkami i syropem

z agawy. Ciasto wstawiamy na 30 minut do lodowki, zeby sie schtodzito. Nastepnie
delikatnie watkujemy i wyktadamy nim prostokatng forme do ciasta (wymiary ok.
20 cm x 25 cm). Wkiadamy ponownie do lodéwki na 10 minut, a nastepnie piecze-
my ok. 25 minut w 180°C gora/dot.

Figi kroimy na pot i i wyskrobujemy nasiona. W garnku podgrzewamy klarowane
masto, gdy bedzie gorace, zdejmujemy je z gazu i mieszamy z pestkami wydrazony-
mi z fig oraz z miodem gryczanym na jednolitg mase. Wystudzony kruchy spod sma-
rujemy cienka warstwg masy figowe;j.






To jeden Z moich ukocha nych przepis6w. Eksperymenty w kuchni czasami wy-

chodzg lepiej, czasami gorzej, a czesto jest i tak, ze w ogdle sie nie udajg. A tutaj efekt przerost
moje oczekiwania, bo czegos$ tak pysznego sie nie spodziewatam!

Fig i suszone o rewelacyjne Zrédto wapnia, ktéry odpowiada za kondycje naszych zebéw
i kosci. Figi zawierajg takze duze ilosci potasu obnizajgcego cisnienie krwi i magnezu korzystnie
wplywajacego na system nerwowy. Zawierajg takze najwiecej btonnika ze wszystkich suszo-
nych owocow.



Mazurek limonkowy

20 porciji
108 kcal / porcja
deser bezcukrowy

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g masia
2 76ltka

2 lyzki miodu wielokwiatowe go

Masa:

75 g nerkowcow
sok z 3 limonek

3 lyzki miodu wielokwiatowe go

Do przybrania:

kwiaty jadalne np. bratki i otarta skorka z limonki

Przesiang make mieszamy z pokrojonym mastem, z6ttkami i miodem. Ciasto wsta-
wiamy do schtodzenia do lodéwki na 30 minut. Nastepnie watkujemy i wykladamy
nim prostokatng forme do pieczenia (ok. 20 cm x 25 cm). Nakluwamy i wstawiamy
do piekarnika na ok. 20—25 minut. Pieczemy w temperaturze 180°C gora/dét. Ner-
kowce mielimy. Sok z limonki zagotowujemy z miodem i mieszamy ze zmielonymi
nerkowcami. Przecieramy przez sitko, zZeby nie byto grudek, i wylewamy na upie-
czony, wystudzony spod. Ciasto ozdabiamy np. bratkami i otartg skorka z potowy li-
monki.












O ser miol

ok. 16 porcji
137 kcal / porcja
deser bezglutenowy

500 g sera mielonego na sernik 18%
125 g masla
4 jajka
173 opakowania budyniu waniliowego bez cukru
1/2 szklanki syropu klonowego
20 g zmielonych nerkowcow
szczypta soli

maslo do posmarowania formy

Z6ttka oddzielamy od bialek. Masto rozpuszczamy w rondelku i studzimy. Z6ttka,
syrop i sél ubijamy ok. 5 minut na kogel-mogel. Nastepnie ciggle mieszajac, powoli
dodajemy budyn, ser porcjami, a na koniec rozpuszczone, wystudzone masto. Pie-
karnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

Biatka ubijamy na sztywng piane, a nastepnie delikatnie tyzka (!!!) mieszamy z masq
serowq. Ciasto przektadamy do formy posmarowanej mastem i posypanej zmielo-
nymi nerkowcami. Wkladamy do rozgrzanego piekarnika i pieczemy przez ok. 40
minut. Podczas pieczenia nie otwieramy piekarnika. Po 40 minutach sprawdzamy
przez szybe — jesli ciasto juz sie przypieka, wyjmujemy je, przykrywamy folig alu-
miniowq od gory i pieczemy jeszcze przez 15 minut. Jesli sie nie przypieka, zosta-
wiamy w piekarniku w tej samej temperaturze, bez przykrycia, rowniez na ok. 15
minut. Do sernika mozna dodac¢ przed pieczeniem ulubione bakalie, ale moje dzieci
lubiq taki najprostszy, bez niczego. Najlepiej smakuje schtodzony, na drugi dzien.






Tofu-sernik

8 porcji
345 kcal | porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy
bez jajek

180 g tofu naturalnego
50 ml mleka kokosowego
50 g zmielonych nerkowcow

50 g rodzynek sultanskich
2 lyiki syropu z agawy

Spod:
100 g maki orkiszowej
100 g pestek slonecznika
100 g oleju kokosowego
4 lyiki syropu z agawy
1 lyika octu
1 plaska lyze czka sody oczyszczonej

Pestki stonecznika mielimy i mieszamy z przesiang maka orkiszowg. Dodajemy olej
kokosowy, syrop z agawy, sode i na koncu ocet i wszystko doktadnie mieszamy.
Przelewamy do okraglej formy posmarowanej olejem kokosowym i pieczemy

w temperaturze 180°C gora/dot ok. 12 minut. Wyciagamy z piekarnika i studzimy.

Nerkowce doktadnie mielimy. Tofu miksujemy na jednolita, gtadka mase razem
z mlekiem kokosowym, zmielonymi nerkowcami i syropem z agawy. Dodajemy ro-
dzynki i doktadnie mieszamy.

Na wystudzony spod naktadamy zmiksowane tofu z dodatkami. Wstawiamy do lo-
déwki do schtodzenia.

To $wietna altern atywa dla tradycyjnego sernika, ktory podczas Swiat Wielkanocnych

jest dla mnie ciastem nr 1. Jezeli nie mozecie albo nie chcecie jes¢ produktéw mlecznych, ten
tofu-sernik na pewno Wam zasmakuje. Poza tym przygotowuje sie go wprost ekspresowo,



a dzieki dodatkowi nerkowcow ma cudownie mleczny smak.






Tofu jest ,serkiem” ze sfermentowanej soi. Jest produktem bezglutenowym i Swietnym Zré-

diem biatka. Dzieki fermentacji, w przeciwienstwie do soi, tofu jest lekkostrawne i nadaje sie za-
réwno do stonych, jak i stodkich przepiséw. Jest dobrym zrédiem kwasdéw omega-3, przeciw-
dziata osteoporozie, tagodzi objawy napiecia przedmiesigczkowego, poprawia kondycje cery
i wloséw, reguluje poziom cukru we krwi oraz obniza ci$nienie.
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Beza na zdrowie

8 porcji
120 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy

bialka z 4 jaj
75 g stewii
1 lyzeczka octu
1 lyze czka maki kukurydziane j

Do przybrania:
150 ml $mietanki 30 %
100 g borowek
1 Swieza figa

1 lyzeczka stewii

Biatka ubijamy mikserem na sztywno. Dodajemy stewie i dalej ubijamy ok. 5 minut.
Wsypujemy make kukurydziang, dolewamy ocet i delikatnie (tyzka, nie mikserem!)
mieszamy z ubitymi biatkami. Naktadamy na papier do pieczenia, starajgc sie uzy-
skac okragly ksztatt. Pieczemy w temperaturze 140°C gora/dot przez 30 minut, a na-
stepnie wyciggamy do wystudzenia (przed wystudzeniem beza bedzie miekka, po
wystudzeniu bedzie miata krucha skorupke). Delikatnie odrywamy od papieru

i przenosimy na talerz. Smietanke ubijamy na sztywno ze stewia. Mozemy cze$cia
ubitej Smietany wypelni¢ miekki srodek bezy, mozemy tez natozy¢ catosc¢ na
wierzch. Na bitg Smietane nakladamy borowki i pokrojong fige.









Beza matak krucha skorupke, ze tatwo jg uszkodzi¢. Zwlaszcza gdy w poblizu znajdujg sie
male, ciekawskie paluszki mojej corki Jagodki...



Ekspresowy tort nalesnikowy

8 porcji
280 kcal | porcja
deser bezcukrowy

375 ml mleka
170 g maki pszennej
4 jajka
2 lyzki syropu klonowego
1 plaska lyze czka sody oczyszczonej

olej kokosowy do smazenia

Dodatki:

300 g twarogu sernikowego 18%
220 g bezcukrowej konfitury wisniowej (stodzonej sokiem jablkowym)
3 banany

duza gars¢ malin i borowek

Mleko, jajka, make pszenng, syrop klonowy i sode miksujemy w misce na jednolitg
mase. Na odrobinie oleju kokosowego smazymy nalesniki (powinno wyjsc ok. 8
sztuk). Wystudzone uktadamy na duzym talerzu i przektadamy kolejno: cienka war-
stwga serka, konfitury i bananéw. Na ostatniego nalesnika nakladamy serek, plasterki
bananéw i posypujemy malinami i boréwkami.



&




Tort buraczany

ok. 16 porcji
150 kcal / porcja
deser bezglutenowy

250 g burakéw
100 g maki gryczanej
100 g cukru trzcinowego
100 g gorzkiej czekolady
80 g syropu klonowego
50 g oleju kokosowego
2 jajka
1 lyzeczka sody oczyszczonej

1 lyzeczka soli

Polewa:

200 g serka homogenizowanego naturalnego
100 g czerwonej porzeczki

plaska lyzka miodu wielokwiatowego

Buraki obieramy ze skory i Scieramy na tarce. Jajka ubijamy na kogel-mogel. Cze-
kolade rozpuszczamy w matej misce w kapieli wodnej.

Do drugiej miski wsypujemy przesiang make gryczang, dodajemy cukier trzcinowy,
syrop klonowy, buraki, przelewamy rozpuszczong czekolade, ubite jajka, rozpusz-
czony olej kokosowy, wsypujemy sode i s6l. Dokladnie mieszamy. Przelewamy do
formy posmarowanej olejem kokosowym i pieczemy ok. 40 minut w temperaturze
180°C gora/dét.

Serek mieszamy z miodem. Na wierzch wystudzonego ciasta nakladamy serek i po-
sypujemy czerwong porzeczka.



Ja g()d ka nie znosi burakéw, a to ciasto bardzo jej smakuje. Gdyby tylko wiedziata, z czego

jest upieczone...



Tort marchewkowy

16 porcji
137 kcal / porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy
bez jajek

180 g maki orkiszowej
100 g miodu akacjowego
80 g oleju kokosowego

1 szklanka starte j drobno marche wki
(2 Srednie marche wki)

1 lyzeczka sody oczyszczonej
1 lyika octu
1 lyzeczka cynamonu
1/ tyze czki zmielonych gozdzikow
szczypta soli

Dodatki:

250 ml naturalnego soku pomaranczowego
100 ml mleka kokosowego
ok. 100 g bialej porze czki
50 g nerkowcow
1 lyzeczka miodu akacjowego

kilka borowek i truskawek

Wszystkie sktadniki ciasta wrzucamy do miski, na koncu dodajemy ocet i catos¢ do-
kladnie mieszamy. Ciasto przelewamy do formy posmarowanej olejem kokosowym
i pieczemy w temperaturze 180°C gora/dét ok. 30 minut. Po tym czasie sprawdza-
my, czy sie nie przypieka, jesli nie, zostawiamy ciasto w piecu jeszcze 10 minut. Po
wyciggnieciu z piekarnika odstawiamy do przestygniecia.

Sok pomaranczowy odparowujemy w garnku do potowy. Nerkowce miksujemy

i mieszamy doktadnie z mlekiem kokosowym i miodem akacjowym.

Ciasto delikatnie kroimy wzdtuz na po6t. Dot ciasta nasgczamy odparowanym so-



kiem pomaranczowym. Przykrywamy drugg potdwka ciasta. Gore oblewamy , kre-
mem” z nerkowcow i mleka kokosowego. Ozdabiamy biatg porzeczka, borowkami
i truskawkami.

Ten tort przygotowatam bez specjalnej okazji. Mojej mamie, ktora ciggle jest na diecie, tak
zasmakowalt, ze zabrata ze sobg do domu spory kawatek.
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Tort Jozia

ok. 16 porcji
200 kcal I porcja
deser bezcukrowy

250 g konfitury jagodowej bez cukru
250 ml smietanki 30 %
150 g maki orkiszowej
150 g borowki amerykanskiej i kilka malin
120 g miodu wielokwiatowego
75 g masla
3 jajka
1 lyzeczka sody oczyszczonej
1 lyzeczka stewii

garstka pestek slonecznika

Masto rozpuszczamy w garnuszku i studzimy. Jajka ubijamy z miodem. Make prze-
siewamy, mieszamy z sodg, przestudzonym mastem i bardzo delikatnie z ubitymi
jajkami. Pestki stonecznika mielimy. Okragla forme smarujemy mastem i wysypuje-
my zmielonymi pestkami stonecznika. Wlewamy ciasto i wstawiamy do piekarnika.
Pieczemy w 180°C gora/dot ok. 25-30 minut. Wyjmujemy z piekarnika i odstawia-
my do wystygniecia. Delikatnie kroimy wzdtuz na pot. Przekrojone ciasto obficie
smarujemy w srodku konfiturg jagodowa. Przykrywamy druga potéwka ciasta.
Smietanke ubijamy na sztywno ze stewiq i smarujemy nig gore ciasta. Dekorujemy
duzq iloscig boréwek i kilkoma malinami.
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Ten tort upiektam na drugie urodziny mojego syn ka J(’)zia . Miat by¢ prosty
i przygotowany gtéwnie z mysla o dzieciach. Mimo duzej iloSci innych domowych wypiekow



zniknat w catosdi.









Tort figowy

16 porcji
237 kcal | porcja
deser bezcukrowy

Ciasto:

150 g maki orkiszowej
120 g miodu wielokwiatowego
75 g masla
3 jajka
1 lyzeczka sody oczyszczonej

garstka pestek slonecznika

Dodatki:

250 g Smietanki 30%
100 g masta klarowanego
8 suszonych fig
2 marakuje
1 Swieza figa
1 lyzka miodu gryczanego

1 lyzeczka stewii

Masto rozpuszczamy w garnuszku i studzimy. Jajka ubijamy z miodem. Make prze-
siewamy, mieszamy z sodg, przestudzonym mastem i bardzo delikatnie z ubitymi
jajkami. Pestki stonecznika mielimy. Okragla forme smarujemy mastem i wysypuje-
my zmielonymi pestkami stonecznika. Wlewamy ciasto i wstawiamy do piekarnika.
Pieczemy w 180°C gora/dot ok. 25-30 minut. Wyjmujemy z piekarnika i odstawia-
my do wystygniecia. Delikatnie kroimy wzdtuz na pot. Figi kroimy na pét i wyskro-
bujemy nasiona ze Srodka. W garnku podgrzewamy klarowane masto, gdy jest gora-
ce, zdejmujemy je z gazu i mieszamy z wydragzonymi pestkami z fig oraz z miodem
gryczanym na jednolita mase. Srodek ciasta smarujemy masa figowa i przykrywamy
druga poléwka ciasta. Smietanke ubijamy na sztywno ze stewia i smarujemy nia
gore tortu. Fige kroimy na 8 czesci i uktadamy na ubitej Smietanie razem z pestkami
z marakui.



Taki tort Da rdziej przypadn ie do gustu raczej dorostym. Moim znajomym bardzo
smakowat. Uzylam do niego mojej ukochanej masy figowej, ktérg smaruje mazurki, i sprawdzita



sie rewelacyjnie.
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Torcik kawowy

8 porcji
248 kcal | porcja
deser bezcukrowy

Ciasto:
100 g maki orkiszowej
2 jajka
50 g oleju kokosowego
30 g stewii

o) lyze czki sody oczyszczonej

Dodatki:

150 ml $mietanki 30 %
50 g migdaléow
30 g gorzkiej czekolady
1 espresso
1 lyzeczka stewii

1 lyze czka miodu wielokwiatowe go

Jajka ubijamy. Make przesiewamy do miski. Do mgki dodajemy sode, stewie, olej
kokosowy i ubite jajka i catosc¢ delikatnie mieszamy. Okraglta forme smarujemy ole-
jemi wlewamy do niej ciasto. Pieczemy 20 minut w piekarniku w temperaturze
180°C gora/dot. Migdaty zalewamy wrzatkiem, po kilku minutach odcedzamy

i obieramy ze skorki. Szatkujemy i podpiekamy na suchej patelni na ztocisty kolor.
Espresso mieszamy z lyzeczka miodu. Smietanke ubijamy na sztywno ze stewia.

Upieczony spdd studzimy, nakluwamy i polewamy w miare rownomiernie espresso.
Nastepnie naktladamy ubitg Smietane, na drobnej tarce Scieramy gorzka czekolade
i posypujemy uprazonymi migdatami.






To ciasto mozna przygotowa C w niecate p6t godziny, nawet juz w trakcie impre-
zy, a jest wysmienite w smaku. Znika w sekunde, dlatego warto przygotowac go troche wiecej.






Tartaletki z pomaranczg i bezg

4 porcje
225 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny

100 g pestek slonecznika
2 jajka
1 plaska lyika stewii
4 lyiki konfitury pomaranczowe j bez cukru (slodzonej sokiem jablkowym)
1 lyze czka miodu wielokwiatowe go

Z6kka oddzielamy od biatek. Pestki stonecznika mielimy i mieszamy z miodem oraz
z6ttkami. Zagniatamy ciasto, dzielimy na 4 czeSci i wyktadamy ciastem 4 mate fo-
remki, np. ceramiczne. Najlepiej poméc sobie tyzeczka posmarowang olejem koko-
sowym, wtedy ciasto nie bedzie sie do niej przykleja¢. Wstawiamy na 10 minut do
lodowki do schtodzenia, a nastepnie na 10 minut do piekarnika. Pieczemy w tempe-
raturze 180°C gora/ dot. Biatka ubijamy na sztywno ze stewiq. Podpieczone tarta-
letki smarujemy konfiturg pomaranczowa, kazda po jednej tyzce, a na wierzch na-
ktadamy sporg ilos$¢ ubitej piany z biatek. Wstawiamy do piekarnika i pieczemy ko-
lejne 15 minut w temperaturze 140°C, a nastepnie zmniejszamy temperature do
120°C i zapiekamy kolejny kwadrans.






Tartaletki z gruszkg

6 porcji
380 kcal I porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

3 dojrzale gruszki

Ciasto:

100 g zmielonych pestek slonecznika
100 g maki orkiszowej
100 g oleju kokosowego
4 duze lyiki miodu wielokwiatowe go
1 lyika octu
1 plaska lyze czka sody oczyszczonej

Wszystkie sktadniki ciasta mieszamy ze sobg w misce (na koncu dodajemy ocet).
Gruszki obieramy ze skorki, kroimy na pot i usuwamy gniazda nasienne. Do 6 okra-
glych foremek na tartaletki nakladamy ciasto, a nastepnie do kazdej foremki — p6t
gruszki pokrojonej w plasterki. Zapiekamy w temperaturze 200°C ok. 15 minut.









Stoneaznik jest zrédlem nienasyconych kwasow tluszczowych i pierwiastkow takich jak:
cynk, potas, zelazo, wapn.
Niedobdr cynku przyczynia sie do spadku odpornosci w organizmie, op6Znia gojenie sie ran
i moze powodowac niedokrwisto$€. Jest pomocny przy leczeniu... trgdziku czy reumatyzmu.
Brak zelaza skutkuje anemia. Za mato potasu w diecie moze wplyng¢ na zaburzenia snu, po-
gorszenie nastroju, a wapn powigzany jest z uktadem kostnym oraz zebami.









Budyn halloweenowy

4 porcje
300 kcal I porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

90 g kaszy jaglanej
375 ml wody
125 ml mleka kokosowego
1 szklanka startej dyni
1 lyzka miodu lipowego

Krem:
100 g daktyli
250 ml wody

Kasze jaglang pluczemy, a nastepnie gotujemy razem z dynig na matym ogniu ok. 10
minut w wodzie z mlekiem kokosowym.

Daktyle kroimy na mate kawatki, rowniez zalewamy wodq i gotujemy w garnku ok.
5 minut. Nastepnie miksujemy razem z resztkami wody z gotowania. Przecieramy
przez mate sitko, zeby krem miat gtadka konsystencje. Do ugotowanej kaszy z dynig
dodajemy miod i miksujemy. Budyn jaglano-dyniowy naktadamy do miseczek, a na
wierzch naktadamy po tyzce kremu daktylowego.



mw.u =

\w =
.

4 fc I} |

J\w wm




Migdatowa dynia

8 porcji
206 kcal | porcja
deser bezcukrowy
bez jajek

210 g (1 szklanka) startej dyni
180 g maki pszennej
50 g masla
50 g migdaléw bez skorki
4 lyzki miodu lipowego
1 lyika octu

skoérka otarta z 1 male j pomaranczy

o) lyze czki sody oczyszczonej

Masto rozpuszczamy w garnku i studzimy. Przesiang make wsypujemy do miski, do-
dajemy startg dynie, wystudzone masto, migdaty, sode, skérke z pomaranczy, miod
i na koniec ocet. Wszystko bardzo doktadnie mieszamy i przelewamy do matej
okraglej formy posmarowanej olejem kokosowym.

Pieczemy w 180°C gora/dot przez 20 minut.






Dyn ia jest warzywem, ktére doskonale sie przechowuje, diugo zachowuje $wiezo$¢ i dzieki

delikatnemu smakowi $wietnie sprawdza sie w stodkich wypiekach. Jest bogata przede wszyst-




kim w beta karoten. Dziata odkwaszajgco na organizm, wzmacnia odpornos¢, ale niestety ma
wysoki indeks glikemiczny. Zawiera duzo potasu, wapnia, witamin z grupy B i fosforu, a takze
cynk, ktéry poprawia zywotno$¢ plemnikéw i chroni prostate.



Na rozgrzewke owoce!

6 porcji
207 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

500 g jablek
500 g ciemnych sliwek
50 g orzechéw wloskich
2 lyzki miodu wielokwiatowe go
2 lyiki oleju kokosowego

Jablka obieramy ze skory, kroimy na 8 czesci i usuwamy gniazda nasienne. Sliwki
kroimy na pot i wyjmujemy pestki. Orzechy szatkujemy. Na patelnie na rozgrzany
olej wrzucamy jabtka oraz sliwki, ktére smazymy, mieszajac od czasu do czasu, ok.
5 minut. Nastepnie dodajemy poszatkowane orzechy i miod i cato$¢ dusimy jeszcze
2—-3 minuty. Nakladamy jeszcze ciepte do miseczek.



-
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Uwielbiam takie przepisy!

Kilka prostych sktadnikéw i gotowe. Ten deser kojarzy mi sie z poczatkiem jesieni. Dojrzale, so-



czyste owoce, lekko skarmelizowane, jeszcze cieple i pachnace. Idealne, zeby sie rozgrzac
podczas chtodniejszych wieczoréw.



Sliwkowe biszkopty

ok. 8 porcji
146 kcal / porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy

200 g sliwek
100 g maki orkiszowej
60 g miodu wielokwiatowego
50 g oleju kokosowego
2 jajka

o) lyze czki sody oczyszczonej

Ze Sliwek usuwamy pestki i kroimy je w mata kostke.

Make przesiewamy do miski, dodajemy sode i doktadnie mieszamy. Dolewamy
olej, jajka oraz miod i catos¢ bardzo dokltadnie mieszamy, najlepiej mikserem. Fo-
remki do muffinek smarujemy olejem kokosowym i wlewamy do nich, do potowy
wysokosci, ciasto biszkoptowe. Na gore kazdego ciastka naktadamy tyzke pokrojo-
nych sliwek. Wstawiamy do piekarnika i pieczemy w temperaturze 180°C przez ok.
25 minut, az sie przyrumieniq.






Hawajska sliwka

16 porcji
114 kcal / porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy
bez jajek

250 g bardzo dojrzalych sliwek
100 g zmielonych wiérkow kokosowych
100 g maki orkiszowej
50 g oleju kokosowego
4 lyiki miodu wielokwiatowego

1 plaska lyze czka sody oczyszczonej

Przesiang make orkiszowga, zmielone widrki, olej kokosowy, midd i sode mieszamy
doktadnie w misce. Nastepnie przektadamy do okraglej formy posmarowanej ole-
jem, a na wierzchu uktadamy, skérka do dotu, potowki sliwek. Pieczemy w tempe-
raturze 180°C gora/dot przez ok. 25 minut.






Kokos tak samo jak olej kokosowy dzieki trojglicerydom Sredniotaricuchowym ma wiasciwo-

Sci odchudzajgce, poniewaz przyspiesza przemiane materii.
Poza tym orzechy kokosowe sg bogate w bionnik, kwas foliowy, potas, magnez i fosfor. 100 g
suszonego orzecha (czyli np. wiérkéw) zawiera az 23 g czystego btonnika i zaspokaja 100%
jego dziennego zapotrzebowania.

Kokos jest takze ceniony dzieki swoim wiasciwosciom bakterio-, wiruso- i grzybobojczym!
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Ciasto Alladyna

8 porcji
230 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

100 g sezamu
100 g maki gryczanej
100 ml mleka kokosowego
50 g gorzkiej czekolady
6 lyzek miodu lipowego
1 lyika octu
o) lyze czki sody oczyszczonej

olej kokosowy do posmarowania formy

Czekolade kroimy w matq kostke.

Sezam mielimy i mieszamy w misce z przesiang mgka gryczang. Dodajemy mleko
kokosowe, miod, sode i na koniec ocet i wszystko doktadnie mieszamy. Ciasto
przektadamy do okraglej formy posmarowanej olejem kokosowym. Na gorze ukta-
damy kawatki czekolady i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy w temperaturze
180°C przez 20 minut.






Marcepanowa malina

20 porciji
116 kcal / porcja
deser bezcukrowy

200 g malin
150 g maki orkiszowej
100 g masia
100 g migdalow bez skorki
2 7z6ltka

4 lyiki miodu wielokwiatowego

Przesiang make orkiszowg mieszamy z pokrojonym mastem, zéttkami i 2 tyzkami
miodu. Odstawiamy do schtodzenia na 30 minut. Migdaty mielimy, rowniez miesza-
my z 2 tyzkami miodu i wstawiamy do lodowki. Schtodzone ciasto watkujemy, wy-
ktadamy nim prostokatng

forme (ok. 20 cm x 25 cm) i nakluwamy. Ponownie schtadzamy w lodéwce przez 10
minut. Na ciasto rozkruszamy zmielone migdaty z miodem, a na nie wysypujemy
rownomiernie maliny. Pieczemy w 180°C gora/dét ok. 25 minut.






(zekoladowe marzenie

20 porciji
219 kcal | porcja
deser bez jajek

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g masia
2 plaskie lyzki Smietany 18 %

2 lyzki miodu wielokwiatowe go

Masa:

150 g nerkowcow
150 g gorzkiej czekolady
75 g slonecznika

8 plaskich lyze czek miodu wielokwiatowego

Do przybrania:
ok. 80 g blanszowanych migdalow

Przesiang make orkiszowa mieszamy z mastem, $mietang i miodem. Ciasto wktada-
my do lodowki na 30 minut, zZeby sie schtodzito.

Schtodzone ciasto watkujemy, wyktadamy nim prostokatng forme do pieczenia i na-
kluwamy. Ponownie schtadzamy przez 10 minut i wkladamy do piekarnika. Piecze-
my w 180°C géra/dét przez ok. 20—25 minut.

Nerkowce i pestki stonecznika miksujemy i mieszamy z miodem. Czekolade roz-
puszczamy w misce w kapieli wodnej. Mase wyktadamy na upieczony spdéd. Najta-
twiej bedzie jg rozprowadzic¢ tyzeczka posmarowang olejem kokosowym. Na
wierzch wylewamy rozpuszczong czekolade. Ciasto ozdabiamy zblanszowanymi
migdatami.



KOIC] ny ,u lubieniec” Karoliny i Jagody. Ale na jedzenie takich stodyczy, nawet
w wiekszej ilosci niz jeden kawatek po obiedzie, pozwalam im z czystym sumieniem. Samych
nerkowcow nie chcg jeSC wcale, pestki stonecznika takze nie sg przysmakiem, a pod postacig
ciasta migdaty, stonecznik i nerkowce znikajg w mgnieniu oka.









Nerkowce charakteryzuja sie delikatnym, mlecznym, lekko stodkawym smakiem. Mimo to

maija niski indeks glikemiczny, w zwigzku z czym moga pojawi¢ sie w diecie oséb chorych na
cukrzyce. Obnizajg ciSnienie krwi i wspomagaja prace ukladu sercowo-naczyniowego. Sg
Swietnym Zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych oraz witamin z grupy B, w zwigzku
z czym doskonale wspierajg uktad nerwowy, a takze dodaja energii i korzystnie wplywajg na po-
prawe koncentraciji.



Tordk kokosowo-czekoladowy

8 niewielkich porcji
180 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bez jajek

100 g wiorkéw kokosowych
50 g miodu akacjowego
50 g gorzkiej czekolady
2 plaskie lyiki oleju kokosowego
2 lyzki bezcukrowej konfitury wisniowej (slodzonej sokiem jablkowym)

Zmielone wiorki mieszamy z miodem i rozpuszczonym olejem. Czekolade rozpusz-
czamy w kapieli wodnej. Mala okragla forme smarujemy odrobing oleju i naktada-
my do niej potowe masy kokosowej. Nastepnie naktadamy konfiture i drugg war-
stwe masy kokosowej. Wierzch ozdabiamy rozpuszczong czekoladg. Wktadamy do
lodowki do zastygniecia.






Tango z mango

4 porcje
175 kcal / porcja
deser bezglutenowy, bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

375 ml wody
90 g komosy ryzowej

1 duze, dojrzale mango
4 lyzki mleka kokosowego

2 lyze czki stewii

Do przybrania:

1 pomarancza

Komose ryzowa gotujemy na matym ogniu w wodzie ok. 20 minut. Po ugotowaniu
dodajemy mleko kokosowe oraz stewie i dokladnie mieszamy. Mango obieramy ze
skory, odcinamy od pestki i miksujemy na jednolity mus. Pomarancze obieramy ze
skory i kroimy na czastki. Komose nakladamy do misek/stoikéw, polewamy zmikso-
wanym mango i ozdabiamy czgstkami pomaranczy.






Ten deser swietnie sie sprawdza nie tylko na przyjeciu dla dzieci. Po natozeniu do matego,

szczelnego stoiczka bedzie idealny jako stodkie, zdrowe drugie $niadanie do szkoly.




Komosa ryz'owa, inaczej quinoa, nazywana byta ,Swietym zbozem Inkéw”. Pochodzi

z Ameryki Potudniowej i jest Swietnym zrédiem nienasyconych kwasoéw tluszczowych, petno-
wartosciowego biatka oraz wielu sktadnikbw mineralnych i witamin. Jest bezglutenowa i wyka-
zuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe. Ma silne dziatanie antyok-
sydacyjne i z powodzeniem moze by¢ wykorzystywana zaréwno do stonych, jak i stodkich prze-
pisOw.






Lizaki czekoladowe

6 porcji
160 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bez jajek

75 g gorzkiej czekolady
50 g nerkowcow
25 g slonecznika

2 lyze czki miodu wielokwiatowe go

Do przybrania:

borowki, porzeczki, maliny

Nerkowce i ziarna stonecznika mielimy i mieszamy z miodem na jednolita, gtadka
mase, z ktorej formujemy mate kulki. Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej
w metalowe]j misce.

Kulki nadziewamy np. na patyki do szasztykow lub jednorazowe patyczki do sushi
i polewamy rozpuszczong czekoladq (nie muszq by¢ idealnie rowne). Gdy czekola-
da przestygnie, ,,lizaki” ozdabiamy owocami. Z porzeczek i bor6wek mozna zrobi¢
mordki, z malin — czapki :)



-
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Nie ma le PSZC] prze kZ!Skl na urodzinowym przyjeciu dla dzieci. Nadzienie rozptywa
sie w ustach, a czekolada... czekolada zawsze smakuje! Mnie ten smak kojarzy sie z czekolad-



kami z dziecinstwa, ktére zawsze lezaly przy kasie w supersamie przed Swietami Bozego Na-
rodzenia. Po latach odnalaztam je, w nieco od$Swiezonych opakowaniach, réwniez przy kasie,
w delikatesach... pod domem. Ciekawa jestem, czy zgadniecie po smaku, ktére czekoladki
mam na mysli?









Lody kokosowe

3 porcje
319 kcal I porcja

ok. 250 ml gestego mleka kokosowego (ok. 3/4 puszki)
50 g orzechéow laskowych
50 g gorzkiej czekolady
1 plaska lyzka syropu z agawy

Mleko kokosowe miksujemy z syropem z agawy i wstawiamy na 1 godzine do za-
mrazarki. Orzechy laskowe podpiekamy ok. 5 minut na suchej patelni, ciggle mie-
szajac, zeby sie nie przypalily. Gdy przestygna, zdejmujemy z nich przypieczo-

ng skorke, a nastepnie siekamy na drobne kawatki.

Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej.

Schtodzone lody posypujemy poszatkowanymi orzechami i polewamy odrobing cie-
ptej, rozpuszczonej czekolady.






Kokosanki

100 g miodu wielokwiatowego

100 g wiorkéw kokosowych
50 g pestek slonecznika
2 jajka

Biatka ubijamy na sztywno. Pestki stonecznika mielimy i mieszamy z wiorkami ko-
kosowymi, miodem, zéttkami i na koncu bardzo delikatnie z ubitymi biatkami. Cia-
sto naktadamy tyzka (mate porcje) na blache wylozong papierem do pieczenia i pie-
czemy w temperaturze 170°C gora/dot ok. 15 minut.









Lu blq stucha (', jak dzieci mrucza, gdy im co$ bardzo zasmakuje. lero cu kru,
a tyle rozkoszy!






Pudding jaglany z gruszkg

4 porcje
440 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny

500 ml mleka kokosowego
2 banany
2 gruszki
50 g zmielonych nerkowcow
4 lyiki platkow jaglanych
4 lyzeczki oleju kokosowego

Gruszki kroimy na ¢wiartki i podsmazamy na matym ogniu na ztocisty kolor na oleju
kokosowym. Do goracego zagotowanego mleka dodajemy ptatki jaglane, zmielone
nerkowce i banany. Cato$¢ miksujemy na jednolita mase. Wlewamy do 4 kokilek.
Do kazdej z kokilek doktadamy po 2 ¢wiartki podsmazonej gruszki. Zapiekamy

w piekarniku rozgrzanym do 180°C ok. 15 minut.






Kasza ja gla N a powstaje z prosai jest jedng z najzdrowszych i najstarszych kasz. Jest
bezglutenowa i zasadotworcza. Stanowi zrodio tatwo przyswajalnego biatka. Ma wiasciwosci



antywirusowe, osusza organizm z nadmiaru $luzu, jest wiec doskonatym lekarstwem na katar.
Dzieki zawartosci krzemu korzystnie wptywa na kondycje wlosow, skéry i paznokci, a zawarta
w prosie lecytyna dziata korzystnie na pamiec¢ i koncentracje.












Na jagody!

12 porcji
165 kcal / porcja
deser bezcukrowy

350 g maki orkiszowej

125 ml mleka
80 g (1/4 szklanki) miodu wielokwiatowego
40 g oleju kokosowego
1 jajko
7 g Swiezych drozdzy
szczypta soli
maka orkiszowa do podsypywania

Nadzienie:
200 g jagod

2 plaskie lyzki miodu wielokwiatowe go

Jagody mieszamy z miodem.

Drozdze rozpuszczamy w duzej misce w odrobinie cieptego mleka z tyzeczka mio-
du. Nastepnie dosypujemy do miski przesiang make, dodajemy reszte letniego mle-
ka, midd, sol i jajko. Na koncu dodajemy rozpuszczony olej kokosowy. Ciasto do-
kladnie wyrabiamy. Moze by¢ kleiste, ale nie nalezy sie tym przejmowac.

Odstawiamy do wyrosSniecia, przykryte Sciereczka, w ciepte miejsce na 1,5 godzi-
ny. Po wyrosnieciu ponownie je wyrabiamy i dzielimy na 12 czeSci. Z kazdej czeSci
formujemy kulke. Jezeli ciasto w dalszym ciggu bedzie sie klei¢, mozna podsypac je
odrobing maki. Nastepnie na posypanym niewielka iloScig maki blacie rozwatko-
wujemy kazda kulke i nakladamy na srodek duzg tyzke jagdd wymieszanych z mio-
dem. Skltadamy na pot i sklejamy jak duze pierogi. Ukladamy na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i odstawiamy na 30 minut do wyroSniecia. Pieczemy w tem-
peraturze 200°C przez ok. 20 minut. Po upieczeniu i wystudzeniu mozna posmaro-
wac jagodzianki miodem.



MZ! ka orkiszowa powstaje z orkiszu, ktory jest jedng z najstarszych roslin uprawianych

na Swiecie! Orkisz jest starg odmiang pszenicy, ale dzieki mocniejszej lusce jest bardziej od-
porny na choroby i szkodniki, a co za tym idzie, jest mniej zanieczyszczony nawozami Sztucz-



nymi.

Orkisz charakteryzuje sie m.in. duzg zawartoscig kwasu krzemowego, ktéry odpowiada za

kondycje wioséw, skory i paznokci. Ponadto ma wiecej wysokowartoSciowego biatka, mniejszg
zawarto$¢ weglowodandw i nieco nizszg kalorycznos¢. Ma przyjemny, charakterystyczny,

lekko OfZC(hO\/\/y sma k, ktéry moim zdaniem ciekawie wzbogaca smak wypiekdw.
Do ciast poleca sie typ 650-750, ale ja z powodzeniem pieke jagodzianki z maki typu 1850.









Smak stodkich migdatow

16 porcji
185 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bez jajek

Ciasto:
180 g maki gryczanej
1 Srednia cukinia
50 g rozpuszczonego masla
5 lyzek cukru trzcinowego
2 lyzki kakao
1 lyika octu

1 lyzeczka sody oczyszczonej

Polewa:

100 g migdalow w platkach
80 g masla
60 g cukru trzcinowego

2 lyzki miodu wielokwiatowe go

Cukinie obieramy i Scieramy na drobnej tarce. Dodajemy make gryczang, masto, cu-
kier trzcinowy, kakao, sode i na koncu ocet, dokltadnie mieszamy i wlewamy do for-
my posmarowanej mastem. Pieczemy w temperaturze 200°C gora/dot ok. 25 minut.

Masto rozpuszczamy w garnku. Dosypujemy cukier, dolewamy miéd i podgrzewa-
my kilka minut na matym ogniu, ciggle mieszajac. Nastepnie dodajemy migdaty

i ciggle mieszajac, podgrzewamy tak dtugo (ok. 5 minut), az migdaty sie przyrumie-
nig. Zdejmujemy z gazu i jeszcze ciepte rozprowadzamy tyzka po wierzchu upieczo-
nego ciasta. Odstawiamy do wystygniecia.
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, ale... czasami cztowiek musi :) Takie

Ok. To nie jest superzdrowy przepis



ciasto, tylko na pszennym spodzie, pierwszy raz jadtam u mojej przyjaciétki i imienniczki, Moniki
z Poznania. Bylo tak pyszne, ze od razu poprositam o przepis. ,Lekki karmel”, jak to méwita Mo-
nia, okazat sie wcale nie taki ,lekki”, ale argumenty z ,,ogromna” iloScia migdatéw i ten smak
skutecznie zagtuszyly wyrzuty sumienia.






Owsiana tarta tatin

8 porcji
312 kcal | porcja
deser bezcukrowy

Ciasto:
150 g maki owsianej
100 g masia
25 g miodu gryczanego
2 76ltka

Dodatki:

2 jablka
2 gruszki
40 g masla
100 g miodu gryczanego

Piekarnik rozgrzewamy do 200°C. Z maki owsianej, masta, miodu i zottek zagniata-
my ciasto i wstawiamy na ok. 30 minut do lodéwki. Jabtka obieramy ze skéry, usu-
wamy gniazda nasienne i kroimy na 8 czeSci. Z gruszkami robimy to samo, ale kro-
imy je na 4 czeSci.

Na zeliwnej lub stalowej patelni (takiej, ktora potem bedziemy mogli wstawic¢ do
piekarnika) rozpuszczamy na matym ogniu masto i dodajemy miod.

Nastepnie dorzucamy jabtka i dusimy je ok. 10 minut, obracajac od czasu do czasu.
Nastepnie dodajemy gruszki i dusimy kolejne 5 minut. Zdejmujemy z gazu. Ciasto
wyjmujemy z lodowki, rozwatkowujemy na cienki placek, ktorym przykrywamy
jabtka i gruszki na patelni (jeSli sie uda, to ranty ciasta mozna podwing¢). Patelnie
wstawiamy do rozgrzanego piekarnika i pieczemy 20 minut. Kolejne 20 minut pie-
czemy w temperaturze 140°C. Najlepiej smakuje jeszcze ciepte, chociaz schtodzone
tez jest bardzo dobre.



Owies wykazuje dziatanie antynowotworowe i moczopedne. Skutecznie obniza poziom cho-

lesterolu we krwi. Zawiera duze ilo$ci btonnika, w zwigzku z czym stabilizuje poziom cukru we



krwi. Zawiera prawie trzy razy wiecej zdrowego tluszczu niz inne zboza. Zapobiega rozwojowi
miazdzycy i ma dziatanie... uspokajajace.
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W malinowym chrusniaku

8 porcji
245 kcal | porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

300 g malin
200 g maki orkiszowej
100 g oleju kokosowego

4 lyiki miodu wielokwiatowego

Make przesiewamy przez sitko i mieszamy z olejem kokosowym i miodem. Nastep-
nie ugniatamy kulke i chowamy ja do lodowki na ok. 30 minut do schtodzenia. Do
duzej ceramicznej formy do pieczenia Scieramy na drobnej tarce potowe ciasta,
rozsypujemy rownomiernie maliny i Scieramy drugg cze$¢ schtodzonego ciasta. Za-
piekamy w piekarniku w temperaturze 200°C gora/dét ok. 20 minut.



z kuchni dobiega zapach najprostszego ciasta na Swiecie. Magka pszenna, masto, cukier plus
owoce (dla mnie najlepsze sg tutaj maliny). Czy mozna to czyms$ zastgpi¢? Recenzja moich
corek, gdy postawitam przed nimi kruszonke orkiszowa na miodzie z olejem kokosowym?



.Mamo, to jest pyszne...".



Owocowy zawrot gtowy

12 porcji
123 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy

100 g blyskawicznych platkow jaglanych
180 ml (3/4 szklanki) mleka
50 g masla
2 jajka
2 lyiki syropu z agawy

Dodatki:

6 dojrzalych brzoskwin
2 banany

Do przybrania:

truskawki

Masto rozpuszczamy w garnku w cieptym mleku, dodajemy ptatki oraz syrop z aga-
wy i odstawiamy do namoczenia na 10 minut. Dodajemy jajka i miksujemy na jed-
nolita mase. Foremki do muffinéw (ok. 12 sztuk) smarujemy mastem i wlewamy do
nich, maksymalnie do potowy wysokosci, przygotowane ciasto. Pieczemy w piekar-
niku w temperaturze 200°C ok. 10 minut. Brzoskwinie obieramy ze skorki i miksu-
jemy razem z bananami.

Do miseczek wlewamy mus brzoskwiniowo-bananowy, wktadamy po jednym pla-
cuszku jaglanym i ozdabiamy truskaw kami.






Stodkie maliny

ok. 16 porcji
120 kcal / porcja
deser bezcukrowy

200 g malin
150 g maki orkiszowej
120 g miodu wielokwiatowego
100 g masia
3 jajka

1 lyzeczka sody oczyszczonej

Oddzielamy z6ttka od bialek. Zottka ucieramy z miodem, a biatka ubijamy na
sztywnq piane. Przesiang make orkiszowa i sode mieszamy z utartymi zéttkami. Na-
stepnie dodajemy ubite biatka i delikatnie mieszamy drewniang

tyzka. Przektadamy do okragtej formy posmarowanej mastem i na wierzch wysypu-
jemy maliny. Pieczemy w piekarniku w 180°C géra/dét przez 30 minut.






Stodkie mali NY. Kolejne ukochane ciasto moich corek. Potrafig zjeS¢ cate, na raz. Wa-
runek jest jeden. Wczesniej musza zjes¢ obiad, bo ciasto jest na deser.

Nie mam POjQ(iZI, gdzie one to wszystko mieszcza...









Krucha sliwka

8 porcji
288 kcal | porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny

Ciasto:
150 g maki orkiszowej
100 g oleju kokosowego
50 g pestek slonecznika
4 lyiki miodu wielokwiatowego
1 z6ltko

Nadzienie:
400 g sliwek
1 lyika oleju kokosowego

Pestki stonecznika mielimy i mieszamy w misce z przesiang maka orkiszowq. Doda-
jemy olej kokosowy, mi6d wielokwiatowy oraz roztrzepane z6ttko i zagniatamy cia-
sto. Wstawiamy do lodéwki do schtodzenia na 30 minut. Sliwki kroimy na p6t, usu-
wamy pestki i podsmazamy na patelni na tyzce oleju kokosowego, az stang sie
miekkie, ale nie bedq sie rozpadac¢ (ok. 10 minut). Schtodzone ciasto watkujemy,

a nastepnie uktadamy w okraglej formie. Na gorze uktadamy podsmazone sliwki.
Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C gora/dét ok. 25-30 minut.

Ciasta ze sliwkami najlepiej wychodza, gdy uzywamy do nich naprawde dojrzatych,
stodkich owocow. Wtedy mozemy bardzo ograniczy¢ dodawanie cukru albo nawet
zupelnie z niego zrezygnowac.












Orzechowo-malinowe babeczki

6 porcji
375 kcal | porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy
bez jajek

100 g maki orkiszowej
100 g zmielonych pestek slonecznika
100 g oleju kokosowego
4 duze lyiki miodu wielokwiatowe go
1 lyika octu
1 plaska lyze czka sody oczyszczonej
20 g zmielonych nerkowcow
1 lyze czka miodu wielokwiatowe go

garstka malin

Przesiang make, zmielone pestki stonecznika, olej, miéd, sode i na koncu ocet mie-
szamy doktadnie w misce. Ciasto naktadamy do potowy wysokosci foremek do ba-
beczek (6 foremek). Zmielone nerkowce mieszamy z miodem. Z powstatej masy
formujemy 6 matych kulek, ktore wkltadamy do babeczek. Na kazda kulke naktada-
my maline. Pieczemy w 200°C ok. 12 minut.



Ol Cj ko kOSO\/\/y jest uwazany za najzdrowszy olej na $wiecie! Poza bogactwem witamin

oraz mineratdw jest idealnym tluszczem dla oséb, ktére dbajg o0 szczuptag sylwetke. Wszystko



dzieki trojglicerydom Sredniotancuchowym, dzieki ktérym nie jest on tak jak inne ttuszcze maga-
zynowany w komorkach tluszczowych, tylko od razu wykorzystywany przez watrobe jako paliwo
dla calego organizmu, a w szczegolnosci mézgu!



Moj buraczku, moj zerwony...

8 porcji
312 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bezmleczny
bezcukrowy

Pudding:
200 g startych na drobnej tarce burakéw
150 g gorzkiej czekolady
100 g miodu wielokwiatowego
100 g zmielonych migdaléw
2 lyiki oleju kokosowego
1 lyzka kakao
1 lyika octu
1 lyzeczka sody oczyszczonej

duza szczypta soli

Dodatki:

100 g malin i boréwek
50 g zmielonych migdaléw

Wszystkie sktadniki puddingu doktadnie mieszamy i przektadamy albo do jednej
duzej okraglej formy, albo do kilku (ok. 8) matych foremek. Pieczemy w temperatu-
rze 180°C ok. 40 minut (duza forma) lub 30 minut (mate foremki). Maliny i borowki
zagotowujemy, zeby puScity sok. Gotowy pudding wyjmujmy z piekarnika, posypu-
jemy przez sitko zmielonymi migdatami i polewamy podgotowanymi owocami.
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Buraki to nasz kolejny lokalny superpokarm! pzieki burakom
wzmochimy odpornos¢, zmniejszymy ryzyko powstawania nowotworéw i spowolnimy skutki
starzenia. Buraki zawierajg duze ilosci pierwiastkéw mineralnych takich jak wapn, potas, man-
gan, s6d, miedz, cynk, kobalt...




Buraki za po blega]q anemii (dzieki zawartos$ci kobaltu, ktéry ma wiasciwosci
krwiotworcze) i wspomagaja leczenie biataczki. Obnizaja cisnienie krwi i dziatajg na nasz orga-
nizm odkwaszajgco, maja jednak wysoki indeks glikemiczny, dlatego nie powinny ich jes¢ osoby

chore na cukrzyce.



Aromatyany marchewkowiec

16 porcji
100 kcal / porcja
deser bezmleczny
bezcukrowy
bez jajek

180 g maki orkiszowej
100 g miodu akacjowego
1 szklanka startej drobno marchewki (2 Srednie marche wki)
80 g oleju kokosowego
1 lyzeczka sody oczyszczonej
1 lyzeczka cynamonu
1/ tyze czki zmielonych gozdzikow

1 lyika octu
szczypta soli

ewentualnie konfitura niskoslodzona wisniowa do przelozenia

Wszystkie sktadniki ciasta wrzucamy do miski, na koncu dodajemy ocet i catos¢ do-
kladnie mieszamy. Ciasto przelewamy do formy posmarowanej olejem kokosowym
i pieczemy w temperaturze 180°C gora/dét przez 30 minut. Po tym czasie spraw-
dzamy, czy sie nie przypieka, jesli nie, zostawiamy je w piecu jeszcze na 10 minut.
Po wyciagnieciu z piekarnika odstawiamy do przestygniecia, mozemy je przekroic
wzdhuz i posmarowac konfiturg wisniowa.






Miod aka (j OWY, podobnie jak inne miody, jest dobrym Zrédiem szybko przyswajalnych

weglowodandw, dlatego jest stosowany w stanach przewleklego zmeczenia i wyczerpania. Miod
akacjowy ponadto doskonale tagodzi bol gardta i dolegliwosci zotgdkowe, dobrze wptywa na
funkcjonowanie catego uktadu pokarmowego. Ma dziatanie moczopedne i zapobiega infekcjom
drog moczowych.



To wtasnie gruszka

4 bardzo dojrzale gruszki
4 marakuje
1 puszka mleka kokosowego (ok. 400 ml)
100 g rodzynek sultanskich
2 lyiki oleju kokosowego

Gruszki obieramy ze skory, usuwamy z nich gniazda nasienne i kroimy w matg kost-
ke. Podsmazamy ok. 5 minut na oleju kokosowym. Dodajemy rodzynki, mleko koko-
sowe i zdejmujemy z gazu. Przekladamy do 4 miseczek i do kazdej z nich naktada-
my pestki z marakui.

Deser CkSPfBSO\/\/y, bo gotowy w kilka minut. Prosty i pyszny. W sam raz na kazda uro-
czystos¢!
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Jesien w sadzie

4 porcje
310 kcal I porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

4 duze jablka (np. Jonagold)
375 ml wody
90 g komosy ryzowej
12 nerkowcow
4 lyzeczki oleju kokosowego
4 lyzeczki miodu lipowego
173 lyze czki cynamonu

mala gar$¢ rodzynek

Komose ryzowa gotujemy w wodzie na matym ogniu ok. 20 minut. Nerkowce mik-
sujemy i mieszamy z komosa, rodzynkami i cynamonem. Z jabtek odcinamy gore

i delikatnie usuwamy tyzeczka gniazda nasienne, tak Zzeby w kazdym jabtku powstat
duzy otwor, do ktérego naktadamy komose ryzowa z dodatkami. Do kazdego napel-
nionego jabtka wlewamy po tyzeczce oleju kokosowego i po tyzeczce miodu. Za-
piekamy w 180°C goéra/dot przez ok. 30 minut.












Stony karmel z migdatami

8 porcji
97 kcal | porcja
deser bezglutenowy
bez jajek

50 g migdaléw w platkach
40 g masla
20 g cukru trzcinowe go
1 lyzka miodu gryczanego

duza szczypta soli

Do garnka wrzucamy masto, cukier, miod. Podgrzewamy i mieszamy, az catosc lek-
ko sie skarmelizuje. Nastepnie dorzucamy migdaty i dalej mieszamy, az sie przyru-

mienig. Pod koniec dodajemy so6l, mieszamy i przektadamy do matej okraglej formy
posmarowanej mastem.






Mlgd a’ry karmelizowane wykorzystuje jako polewe do ciasta gryczanego, ale

same z roznymi modyfikacjami miodow zastugujg na szczegoing uwage. To doskonaty pomyst
na szybki, stodki prezent dla bliskiej osoby.

Mlgd Zlb/ sg doskonatym Zrédtem nienasyconych kwaséw tluszczowych, obnizajg cisnienie

krwi i maja najwiecej witaminy B i E ze wszystkich orzechéw. Dzieki bardzo duzej zawartoSci
btonnika zapewniajg uczucie sytosci. Sg polecane kobietom w cigzy, poniewaz niwelujg zgage

oraz poranne nudnosci. Minimalizuja takze skutki stresu i dzia’fajq USPOkleleZ!(O :)



Smazone gruszki
z kurkumg i lawendg

2 porcje
410 kcal / porcja
deser bezglutenowy
bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

4 dojrzale gruszki
4 lyzeczki oleju kokosowego
173 lyze czki kurkumy
1 lyzeczka lawe ndy

Suche kwiaty lawendy urwatam we wlasnym ogrodku i utartam je w mozdzierzu

z kurkumg.

Gruszki obieramy ze skory, usuwamy gniazda nasienne i kroimy w matq kostke.
Podsmazamy na ztocisty kolor na oleju kokosowym (ok. 5 minut). Pod koniec doda-
jemy utartg kurkume z lawenda i catos¢ delikatnie mieszamy. Przektadamy do
dwoch stoiczkow.



KOICj ny prosty pomys’r na prezent. Znika w okamgnieniu.






Torck czekoladowy

8 porcji
147 kcal | porcja
deser bezglutenowy

100 g gorzkiej czekolady
6 nerkowcow
6 suszonych sliwek
3 orzechy wloskie

1 lyika oleju kokosowego

Do przybrania:

4 orzechy wloskie

Trzy orzechy wloskie, nerkowce i Sliwki drobno szatkujemy. Czekolade razem

z olejem rozpuszczamy w metalowej misce w kapieli wodnej (ktadziemy miske np.
na garnku z wrzacq wodg). Rozpuszczong czekolade mieszamy z orzechami, ner-
kowcami i sliwkami. Przelewamy do matej okragtej foremki posmarowanej olejem
kokosowym. Na wierzchu uktadamy potowki 4 orzechow wioskich i wstawiamy do
lodowki do zastygniecia.

Rozmaite bakalie zatopione w gorzkiej czekoladzie to jeden z ulubionych deseréw mo-

ich cérek. Mozna go przygotowac bardzo szybko i wrzuci¢ do niego cata mase rozmaitych
orzechéw, rodzynek czy Sliwek... i zawsze wyglada efektownie!
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Gorzka czekolada , jedzona oczywiscie w rozsadnych ilosciach, ma bardzo korzystny
wplyw na zdrowie. Jej dziatanie antynowotworowe zostato potwierdzone naukowo. Ponadto ob-
niza ryzyko (nawet o 40%!) udaréw mézgu oraz zawatdw serca. Ciemna, gorzka czekolada ma
duzg zawartos¢ antyoksydantéw, czyli hamuje skutki starzenia organizmu, a zjedzenie juz nie-
wielkiej ilosci powoduje wydzielanie sie serotoniny, czyli... hormonu szczqs’cia )



Daktylowe fantazje

16 porcji
97 kcal | porcja
deser
bezcukrowy

150 g maki owsianej
100 g rodzynek
100 ml mleka kokosowego
50 g nasion chia
50 g daktyli

2 lyzki miodu wielokwiatowe go

Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy i formujemy mate ciasteczka. Pieczemy
w temperaturze 180°C gora/dot ok. 20 minut.

Dziecinnie prosty przepis, idealny np. na dzien Mamy, Taty, Babci lub Dziadka. Nie
ma piekniejszych prezentow od tych wykonanych samodzielnie przez dzieci.

Z wrzuceniem i wymieszaniem wszystkich sktadnikow w misce nie powinny miec¢
zadnego problemu. Lepienie ciastek bedzie przy okazji dobrym ¢wiczeniem dla ma-
tych raczek. Jedyna pomoc przyda sie przy wktadaniu i wyjmowaniu wypiekow

z piekarnika.









Chia , czyli inaczej szalwia hiszpanska, nalezy do tej samej rodziny co melisa czy mieta. Po-

chodzi z Ameryki Poludniowej, gdzie byta jednym z podstawowych pokarmow Aztekdw i Majow.
Nasiona chia zawierajg m.in. bardzo duzo cennych kwaséw omega-3, wiecej wapnia niz mleko
i duze ilosci zelaza. Dzieki obecnosci antyoksydantow opdzniajg skutki starzenia. Zawarty w na-

sionach potas obniza ci$nienie krwi, a magnez dziata kOjZ!(O na system ner-
wWowy.



Ciasteczka wiewiorki

20 porciji
57 kcal | porcja
deser bezcukrowy
bezmleczny
bez jajek

100 g maki orkiszowej
50 g oleju kokosowego

2 lyzki miodu wielokwiatowe go

Nadzienie:

40 g nerkowcow

1 lyze czka miodu wielokwiatowe go

Z maki, oleju i miodu zagniatamy ciasto, rolujemy wateczek o srednicy ok. 3 cm

i wstawiamy do lodéwki. Zmielone nerkowce mieszamy z miodem na jednolita,
plastyczng mase. Schtodzone ciasto kroimy nozem na cienkie plasterki i wypiekamy
na papierze do pieczenia w temperaturze 180°C ok. 12 minut. Po wyjeciu z piekar-
nika studzimy i miedzy dwa ciasteczka wktadamy odrobine masy nerkowcowej.









Orzechowy chleb ze stodkg nutg

2 sztuki
1396 kcal | sztuka
danie bezmleczne
bezcukrowe

300 g maki orkiszowej
150 ml cieplej wody

150 g orzechow wloskich
100 g miodu gryczanego
50 g oleju kokosowego

15 g Swiezych drozdzy

2 male jajka
maka orkiszowa do podsypywania

Drozdze rozpuszczamy w cieptej wodzie. Dodajemy miéd i mieszamy. Dosypujemy
przesiang make, zmielone orzechy wioskie i olej kokosowy. Wyrabiamy w misce
ciasto i odstawiamy przykryte Sciereczka w ciepte miejsce na 1 godzine. Po godzi-
nie znowu zagniatamy i ponownie odstawiamy przykryte na kolejng godzine do wy-
rastania.

Nastepnie wyrabiamy ciasto na blacie, podsypujac je maka. Dzielimy na szeS¢ row-
nych czesci. Z kazdej z nich rolujemy watek. Z trzech watkéw zaplatamy jeden war-
kocz, z pozostatymi trzema robimy to samo. Dwa chleby przykrywamy Sciereczka

i odstawiamy do wyrosniecia na 30 minut. Nastepnie pieczemy w piekarniku

w temperaturze 180°C gora/dot przez ok. 30—40 minut.

Jezeli macie w domu chleb i win 0, to juz mozecie zapraszac¢ gosci!

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









Tarta z mango

8 porcji
200 kcal I porcja
deser bez jajek

150 g maki orkiszowej
100 g masia
100 g mleka kokosowego
25 g zmielonego cukru trzcinowego

1 dojrzale mango

Do przybrania:

boréowki i biale porzeczki

Z maki, masta i cukru zagniatamy ciasto. Wstawiamy do lodowki na ok. 30 minut,
nastepnie watkujemy na cienki placek, ktorym wyktadamy okraglg forme do piecze-
nia. Nierowne ranty przycinamy matym nozykiem i wstawiamy ciasto do piekarnika.
Pieczemy w temperaturze 180°C gora/dot ok. 20 minut. Mango miksujemy z mle-
kiem kokosowym na jedwabisty, gesty mus. Na wystudzony spod wylewamy mus

i ozdabiamy borowkami i porzeczkami.






Man JO jest zaliczane do najzdrowszych owoc6w na Swiecie! Zawiera duze iloSci antyoksy-
dantoéw, dzieki zawartosci potasu obniza ciSnienie krwi. Obecnos¢ witaminy C wzmacnia sys-

tem odpornosciowy i pomaga w przyswajaniu zelaza. Mango jest doskonatym Zrodiem bton-

nika po karmowe gJoO, co wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, a takze
wykazuje dziatanie antynowotworowe.
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