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PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU | TOFU Z DODATKIEM MIETY

400 g mrozonego groszku

1 kostka tofu naturalnego

4-5 gatgzek miety, szczypta gatki muszkatotowej, so6l i biaty pieprz do smaku,

zabek czosnku, szczypta chilli
Zamrozony groszek wrzuci¢ do gotujgcej sie wody, gotowac¢ ok.6 minut.

Groszek odcedzi¢, zostawiajac troche wody z gotowania, doda¢ pokrojone na
kilka kawatkow tofu, liscie miety, przecisniety przez praske czosnek i przyprawy.




Catos¢ zmiksowac, dolewajac w razie potrzeby wody, w ktdrej gotowat sie
groszek (ma powstac¢ gtadki krem). Podawaé¢ ze $wiezym pieczywem lub jako

dip do warzyw.
Catosc¢ kcal: 406

BABECZKI DYNIOWE

200 g puree dyniowego

125 g oleju kokosowego

200 g cukru kokosowego

1 tyzeczka sody

250 ml mleka ryzowego/migdatowego
2 tyzki mtodego jeczmienia

150 g maki orkiszowej

100g maki kokosowej
Utrze¢ olej kokosowy z cukrem, dodac¢ powoli puree dyniowe, caty czas

ucierajac. Maki wymieszac¢ z sodg i mtodym jeczmieniem, powoli dodawaé do
reszty sktadnikdbw na przemian z mlekiem. Wysmarowac ttuszczem blaszki i

natozy¢ ciasto. Piec w nagrzanym piekarniku w 180st ok. 30 minut.
Catosc¢ kcal: 2715

CYTRUSOWA PASCHA Z ZURAWINAMI

400 g pofttustego twarogu

2 z6ttka

1/2 szklanki suszonych zurawin

8 tyzek ksylitolu/cukru kokosego zblendowanego na miat

skorka otarta z: 1 pomaranczy, 1 cytryny i 1 limonki, 1/4 szklanki

przegotowanej wody, gaza
W matym rondelku rozpusci¢ cytrusowe skorki, wode i 3 tyzki pudru z cukru.

Mieszal, dopOki cukier sie nie rozpusci, zmniejszy¢ gaz i gotowac ok. 15 minut,
co jaki$ czas wszystko mieszajac. Wrzuci¢ do rondelka zurawine. Gotowa¢ do
czasu wyparowania niemal catej wody. Sciagna¢ z gazu, odstawi¢ do
ostygniecia. Zo6ttka utrze¢ z 2 tyzkami pudru z cukru. Ser zmiksowaé w
blenderze, dodac reszte pudru i zawartos¢ rondelka. Wymieszac.

Sredniej wielko$ci miske wytozy¢ gaza, przetozy¢ mase serowg i lekko jg ubic.
Na wierzch miseczki ptozy¢ talerzyk, a na nim co$ ciezkiego — schowac do

loddbwki na noc. Po podaniem mozna ozdobi¢ bakaliami.
Catos¢ keal: 1100




DIETETYCZNA BABKA WIELKANOCNA

4 jajka

4 tyzki cukru kokosowego

3 tyzki maki z Inu

4 tyzKi otrebobw owsianych

1509 jogurtu greckiego

4 tyzKi syropu z daktyli

1 tyzeczka proszku do pieczenia

gars¢ wiorkbw kokosowych

opcjonalnie: gars¢ rodzynek

Biatka ubi¢ na sztywno ze szczypta soli, gdy bedg sztywne doda¢ w dwoch
partiach cukier, ubija¢ az masa biatkowa bedzie elastyczna, doda¢ po jednym
20ttka, kontynuowac ubijanie. Wymiesza¢ make i otreby z proszkiem do
pieczenia, dodac¢ do biatek, wymieszac tyzkg — tak, aby nie pozostaty grudki. Na
koncu dodac¢ jogurt wymieszany z syropem daktylowym. 2/3 masy wyla¢ do
formy, na wierzchu rozsypac¢ rodzynki, wytozy¢ pozostatg czes¢, piec w 160-

170 stopni ok. 30min. Posypa¢ wibrkami kokosowymi.
Catos¢ kcal: 980

LEKKI MAZUREK KARMELOWY Z MIGDAtAMI
Spod:

2 dojrzate banany

1 jajko

2 tyzki orzechdw wtoskich

3/4 szklanki otrebow owsianych
szczypta soli

Krem:

1 filizanka syropu z daktyli
gars¢ ptatkbw migdatow

1 tyzka kakao ciemnego

3 tyzki ricotty

Spéd:

Orzechy posiekac, ale nie mieli¢c na jednolita mase. Potowe otrebow zmieli¢ w
blenderze na pyt. Banany rozgnies¢ widelcem, wymiesza¢ z jajkami, posoli¢.
Mase jajeczno—bananowg wymieszaé z otrebami, wytozy¢ nig spdéd blachy
dociskajac mase, formujac niski brzeg. Wstawi¢ do piekarnika na ok.30min,
piec w 190-200 stopni.

Krem:

Cate kruche ciasto pokry¢ rowno syropem — W miseczce utrze¢ ricotte z kakao
na jednolita mase. Wyciskang z tubki masg oraz migdatami lub orzechami

udekorowa¢ wierzch ciasta.
Catos¢ keal: 1000



DIETETYCZNY SERNIK

% kg chudego sera

2 jajka

2/3 szklanki cukru

1/2 opakowania budyniu

2 tyzki oleju kokosowego

Ser zmieli¢ w blenderze. Utrze¢ zb6ttka z cukrem. Do wiekszego naczynia wiozy¢
olej kokosowy, wyrobi¢ je z serem, z6ttkami, budyniem w proszku na jednolita
mase. Ubi¢ na sztywno biatka i potgczy¢ z masa. Wrozy¢ do wysmarowanej
ttuszczem i posypanej otrebami formy. Piec 30-40 min. Uwaga — ciasto moze

lekko opasé po upieczeniu, CO nie oznacza, ze jest ono nieudane.
Catos¢ kcal: 12156

ZUREK Z JAUKIEM
zakwas na zur — 1 1/2 szklanki
wioszczyzna: marchew, pietruszka, seler, por, listek laurowy, ziele angielskie,

suszony grzybek

100g jogurtu naturalnego

majeranek, sol, pieprz

4 jajka

Warzywa zala¢ 1 1/2 litra wody, zagotowa¢, dodac¢ przyprawy, gotowac¢ na
matym ogniu, gdy warzywa beda miekkie wlaC¢ zakwas, zagotowac¢, doprawic,
zabieli¢ jogurtem. Jajka ugotowac¢ na twardo. Do kazdej porcji dodac¢ jajko

podzielone na ¢wiartki.
Catosc¢ kcal: 440

AWOKADO FASZEROWANE + OSOSIEM Z TWAROZKIEM
2 awokado

100g wedzonego fososia

1509 chudego serka naturalnego

1 tyzka mtodego jeczmienia

tyzeczka soku z cytryny

szczypiorek, sol, pieprz.

Awokado przekroi¢ wzdtuz na potowe, wyjac pestke, tyzkg wydrazy¢ migzsz tak
zeby nie uszkodzi¢ tupiny. Rozdrobniony migzsz wymieszac z pokrojonym
tososiem, serkiem, mtodym jeczmieniem, sokiem z cytryny i potowag
szczypiorku, przyprawi€. tupinki wypetni¢ masa, wierzch udekorowac

szczypiorkiem.
Catos¢ kcal: 660



PASTA 7 JAJEK | ZIELONEJ PIETRUSZK]
2 tyzki jogurtu naturalnego typu greckiego

2 garscie posiekanej zielonej pietruszki
2 jajka
sOl himalajska

Jajka ugotowa¢ na twardo, zetrze¢ na tarce z matymi oczkami, dodac

posiekang pietruszke i jogurt, doktadnie wymieszac¢. Doprawi¢ solg do smaku.
Catos¢ kcal: 195

PASTA Z JAJEK | TUNCZYKA

2 jajka

puszka tunczyka w sosie wtasnym
2 tyzKi jogurtu greckiego

1 mata cebula 80 g

peczek szczypiorku

Jajka ugotowa¢ na twardo, zetrze¢ na tarce z matymi oczkami. Dodac
odsgczonego z wody tuhczyka, drobno pokrojong cebule, szczypiorek oraz
jogurt. Dokftadnie wymieszac, ewentualnie doprawi¢ solg.

Catosc¢ kcal: 330

PASTA Z JAJEK | AWOKADQO

2 jajka

1 awokado 140 g

sok z potowy cytryny, s6l morska, Swiezo mielony pieprz kolorowy

Jajka ugotowac¢ na twardo, zetrze¢ na tarce z matymi oczkami. Awokado obrac,
pokroi¢ i pola¢ sokiem z cytryny. Rozetrze¢ tyzeczka, wymieszac¢ z jajkiem.

Doprawi¢ solg i pieprzem.
Catos¢ kcal: 370

JAGLANA TARTA Z BOROWKAMI
Krem:

3 szklanki mleka roslinnego

$ szklanki suchej kaszy jaglanej

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka soku z cytryny

borowki (lub inne dowolne owoce)

Spod:




1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

5 tyzek maki z Inu

1 jajko

1 banan

2 tyzki oleju kokosowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Spéd: Ugotowang kasze jaglang zblendowac. Dodac jajko, make, proszek do
pieczenia, rozgniecionego widelcem banana i olej kokosowy. Wyrobi¢ ciasto
(jesli ciasto jest za rzadkie nalezy doda¢ tyzke maki). Ciastem wytozy¢ foremke
do tarty (spod i brzegi), piec ok. 30-40 minut w temperaturze 180 st.

Krem: Zagotowa¢ mleko, dodac¢ przeptukang kasze jaglang oraz olej kokosowy i
sok z cytryny. Gotowa¢ do momentu kiedy kasza wchtonie cate mleko. Gotowy
krem zblendowac i przela¢ na wystudzony sp6d. Na wierzch utozy¢ borowki,
zostawi¢ do wystudzenia. Gotowg tarte chtodzi¢ w lodbwce co najmnigj

godzine.
Caftos¢ kcal: 1490

PIECZARKOWE t ODECZKI

4 jajka na twardo

10 pieczarek

1/2 cebuli

2 tyzki posiekanej natki

2 tyzki jogurtu naturalnego, tyzka oleju kokosowego, sél, pieprz, tymianek.
Pieczarki i cebule obra¢, posiekat. Olej rozgrza¢ na patelni, wiozy¢ grzyby,
oproszy¢ szczypta tymianku, przesmazy¢. Dodac¢ cebule, zeszkli¢. Ostudzic.
Jajka obrac, przekroi¢ wzdtuz na poét, wyjac zo6ttko. Pieczarki i cebule zmiksowac
z zOttkami. Dodac jogurt i natke, wymieszac. Przyprawi¢ do smaku. Paste

przetozy¢ do szprycy, napetni¢ potdwki jajek.
Caftosc¢ kcal: 450




TARTA NA DAKTYLOWYM SPODZIE

Spod:

szklanka suszonych daktyli, 2 £ szklanki ptatkbw migdatow

Budyn:

woreczek kaszy jaglanej/0,5 szklanki, 3 szklanki mleka roslinnego, tyzka oleju
kokosowego, 2 tyzki cukru kokosowego, 2 krople aromatu waniliowego do
wypiekow

Daktyle moczy¢ w cieptej wodzie przez 20min.Ptatki migdatbw rozdrobnic,
dodac¢ odsagczone daktyle, zblendowa¢ az masa zrobi sie plastyczna. Wyktozy¢
blaszke daktylowo—migdatowym spodem, chtodzi¢ w lodoéwce ok. 30 minut. Do
rondelka wsypac¢ kasze, cukier, olej, zala¢ mlekiem. Dodac 2 krople aromatu.
Gotowac¢ az kasza wchtonie prawie cate mleko, ciggle mieszajac. Sciagnac¢ z
ognia, zblendowac¢ na budyn. Mase wytozy¢ na spdd, dekorowat sezonowymi

owocami. Wstawi¢ na noc do lodéwki.
Catosc¢ kcal: 2290

PASZTET Z CZERWONEJ SOCZEWICY Z WARZYWAMI | St ONECZNIKIEM
szklanka czerwonej soczewicy

poOt szklanki stonecznika

pot szklanki ptatkbw owsianych

2 cebule, 2 mate zgbki czosnku, 2 marchewki, 1 pietruszka

tyzeczka soli himalajskiej, pieprzu, stodkiej papryki, posiekanej pietruszki, poft
tyzeczki majeranku, 2 listki laurowe, olej kokosowy, sezam i stonecznik do
dekoracji

Soczewice zala¢ dwoma szklankami wrzatku, dodac¢ soél, liscie laurowe,
gotowac pod przykryciem na najmniejszym ogniu 20 minut. Wyciagnac¢ liscie
laurowe. Stonecznik zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 10 minut, odcedzi¢ z wody.
Ptatki zala¢ niewielkg iloscia wrzatku.Cebule pokroi¢, podsmazy¢ na oleju .
Dodac¢ startg marchewke i pietruszke, dusi¢ pod przykryciem ok.10 minut.
Wszystkie sktadniki potgczy¢, dodac przecisnigty przez praske czosnek,
przyprawy, wymieszac¢, wytozyc do formy. PosypaC sezamem i stonecznikiem,

piec 40—-45 minut w 180 st.
Catos¢ kcal: 2500

JAJKA FASZEROWANE TWAROZKIEM | SZPINAKIEM
4 jajka na twardo,
kilka listkbw Swiezego szpinaku,




% matej cebuli, zgbek czosnku,

4 tyzKki twarozku ,

tyzka masta,

sol, pieprz.

Szpinak optukaé, osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki. Cebule i czosnek obrac,
posiekat. Masto rozgrzac, zeszkli¢ cebule, czosnek i szpinak, oproszy¢ solg i
pieprzem, przestudzi¢. Jajka obrac, przekroi¢ wzdtuz na po6t i delikatnie wyjac
zOttka. Zottka, twarozek i szpinak zmiksowac, przyprawi¢ do smaku solg oraz

pieprzem. Farsz natozy¢ do szprycy i napetni¢ nim potdowki jajek.
Catosc¢ kecal: 470

GALARETKA Z KURCZAKA

150 g migsa z piersi kurczaka ,
1 marchew,

kawatek wtoszczyzny,

3 tyzki zielonego groszku,

tyzka zelatyny,

sol, pieprz do smaku,

marynowane pieczarki,

1 cytryna.

Wtoszczyzne i marchew umyc¢, obrac, nie rozdrabnia¢. Migso optukac. Na
marchwi i wtoszczyznie oraz migsie ugotowac rosoft ,przyprawi¢ do smaku solg i
pieprzem. Wyja€¢ migso, wystudzi¢ i drobno pokroi¢. tyzkg cedzakowa wyjac
wtoszczyzne, marchewke pokroi¢ w drobng kostke. Zelatyne wymieszac z
zimnym rosotem, gdy napecznieje, podgrza¢ do wrzenia. Do foremek wtozy¢t
pokrojong marchewke, odsgczony groszek i pokrojone mieso. Zala¢ galaretka,
schtodzi¢ w lodowce. Galaretke ozdobi¢ catymi pieczarkami i plasterkami
cytryny.

catos¢ kcal: 325

PASZTET Z WARZYWAMI

3 kg wotowiny,

% kg piersi kurczaka

2 kromki chleba zytniego 100% na zakwasie
2 jajka,

strgk czerwonej papryki,

szklanka ugotowanej fasolki szparagowej
cebula, sbl, pieprz, rozmaryn,



$ szklanki otrebow owsianych lub gryczanych

Migsa ugotowac z przyprawami, zemleC, wymieszac z jajkami, dodac
namoczony chleb (odcisng¢) oraz otreby, przyprawi¢. Potaczy¢ z pokrojong
papryka, fasolkg i cebulkami. wtozy¢ mase do podtuznej foremki wytozonej

pergaminem, piec ok. 1,5 godziny w temperaturze 190 stopni C.
catos¢ kcal: 1750

PIECZEN WOt OWA
1 kg poledwicy wotowej,

3 tyzki masta,

2 tyzki musztardy,

1 wieksza cebula,

1 tyzka gorczycy,

sol i pieprz.

Mieso umyte natrze¢ musztarda i odtozy¢ na 2 godziny w chtodne miejsce. Cebule
posiekat, migso obsmazyt namasle, utozy¢ w brytfannie, posypa¢ cebula, gorczycy i
pieprzem. Piec mieso 30 minut, wyjac, posoli¢ i schtodzi¢. Pieczeh pokroi¢ na cienkie

plastry.
catos¢ kcal: 1460

PEt NOIARNITE BABECZKI CZEKOLADOWE

2 szklanki zmielonych ptatkbw owsianych lub maki owsianej
2 jajka

10 tyzek oleju orzechowego lub kokosowego

3 tyzki gorzkiego kakao

8 tyzek ksylitolu

aromat $mietankowy (opcjonalnie)

$ szklanki mleka 3,2 % ttuszczu

tyzeczka proszku do pieczenia i fyzeczka sody oczyszczonej

Nastawi¢ piekarnik na 200 st. W misce zmiksowac jajka na puszysta mase,
dodac¢ ksylitom, miksowac¢. Dodac¢ powoli olej i mleko ciggle miksujac, a
nastepnie make owsiang, proszek do pieczenia, kakao i aromat. Zmiksowac na
gtadka mase. Naktadac ciasto do foremek na muffiny i piec w piekarniku przez

15 min.
catos¢ kcal: 2450



SAtATKA Z JAUKIEM, POMIDOREM | ZURAWINA
2 jajka

% opakowania mixu satat

pomidor

3 tyzki ulubionych nasion albo orzechow

2 tyzKi zurawiny

2 tyzki chudego twarogu (opcjonalnie)

tyzeczka siemienia Inianego (opcjonalnie)

2 tyzki oliwy z oliwek, ulubione przyprawy (u mnie pieprz ziotowy i ziota
prowansalskie)

Jajka ugotowac¢ na twardo. Na talerzu utozy¢ satate, na srodku talerza umiescié
nasiona, a na nich zurawine. Pomidory i jajka pokroi¢, pouktada¢ na przemian z
pomidorem. Cato$¢ mozna wzbogaci¢ o biatko kruszac dookota twarodg,

posypac¢ siemieniem Inianym, polaé¢ oliwg i doprawi¢ do smaku.
Catos¢ keal: 1390

CIASTO MARCHEWKOWE

spod

6 Srednich marchewek startych na tarce o drobnych oczkach
4 jajka

ok. 15 tyzek maki owsianej (mozna zmieli¢ ptatki)

tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzki oleju kokosowego

3 tyzki kakao ciemnego

3 tyzki miodu

gb6ra
— 150-200g serka naturalnego + tyzka miodu
— 2-3 tyzki prazonych migdatow

Oddzieli¢ biatka od z6ttek, ubi¢ biatka w osobnej misce. Do zbttek doda¢ make,
proszek, kakao, olej, midéd, wymieszac. Jesli masa jest za sucha i ciezko jest
potaczy¢ sktadniki, mozna doda¢ odrobine wody. Mase potaczy¢ z biatkami i
startg marchewka ciggle mieszajac. Piec w 180 stopniach (gora—dot) przez 45
min. Kiedy ciasto ostygnie udekorowac¢ je masa (serek+miod) i prazonymi

migdatami.
Catos¢ kcal 1850



BABKA BURACZANA

2/3 szklanki oleju kokosowego

1/2 szklanki miodu

70 g gorzkiej czekolady (2/3 tabliczki)

250 g (okoto 2 szklanki) surowych burakow startych
3 jajka

11 1/2 szklanki maki orkiszowe;

2 tyzeczki proszku do pieczenia

5 tyzek kakao w proszku

szczypta sol

Rozgrza¢ piekarnik do 175 °C. Na patelni rozgrza¢c olej. Doda¢ miodd i
czekolade, mieszat az czekolada sie rozpusci, odstawi¢ do wystygniecia.
Dodac¢ starte buraki. Ubi¢ jaja w matej misce, doda¢ je do sosu na patelni.
PrzesiaC make, proszek do pieczenia, kakao w proszku i so6l, doda¢ do
burakbw. Piec 25 minut lub do momentu, gdy gobra bedzie przypieczona, a w
Srodku ciasto pozostanie minimalnie lepkie.

Catosc kcal: 4100

SERNIK NERKOWCOW

masa sernikowa

2 i 1/2 szklanki nerkowcow

1/3 szklanki wody

sok wycisniety z potowy cytryny
1/3 szklanki miodu

1/2 szklanki oleju kokosowego

1 tyzeczka waniliowego ekstraktu (opcjonalnie), szczypta soli
kruchy spod

1/2 szklanki daktyli

1 szklanka orzechdw, np. wtoskich

Masa serowa: Nerkowce namoczy¢ przez noc w zimnej wodzie. Olej rozpusSci¢ w
kapieli wodnej, Do blendera wsypa¢ namoczone nerkowce, doda¢ wode,
rozpuszczony olej i miksowa¢ do uzyskania jednolitej masy, bez kawateczkow
orzechow. Doda¢ midd, sok z cytryny, soOl i ekstrakt waniliowy. Catos¢
zmiksowac. llos¢ soku z cytryny mozna zwiekszy¢ w zaleznosci od preferencji
smakowych.

kruchy spbod:
Daktyle namoczy¢ przynajmniej przez 30 min. Zmiksowac¢ je z orzechami. Masa
wylepic dno formy. Wyla¢c na nig mase ,serowa . Forme przykry¢ folig




aluminiowq, wstawi¢ do zamrazarki na 2 godziny. Po uptywie tego czasu
przenies¢ do lodowki. Przed podaniem ciasto posypac¢ kakao lub karobem.

Catosc¢ kcal: 3390

MAZUREK WIELKANOCNY Z MASA CYTRYNOWA
kruchy spod

100g masta/smalcu (1/2 kostki)

7—8 tyzek maki kokosowej

1 jajko

2 tyzki erytrytolu/ksylitolu lub 1 tyzka miodu
aromat waniliowy (opcjonalnie)

masa cytrynowa

2 z6ttka

2 tyzki masta (ok.25g)
3 tyzki soku z cytryny

skorka z calej cytryny
1 tyzka erytrytolu/ksylitolu lub 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

spod: wszystkie sktadniki zagnies¢ na gtadkie ciasto. Przykry¢ folig spozywczg,
rozwatkowac¢ na dos¢ cienki placek. Odcig¢ kilka paskbw na wyklejenie bokow i
Srodka mazurka. DocisngC boki do spodu. Piec 10min w 170st, nastepnie
zmniejszy¢ temperature do 160st i piec ok. 10-15min. Ostudzic.

masa: masfo razem z sokiem i skodrkg rozpusci¢ w garnku. Wbi¢ rozbettane
206ttka, ciagle mieszajac. Chwile gotowa¢ do zgestnienia, zdja¢ z ognia,

opcjonalnie dostodzi¢, ostudzic.
catos¢ kcal 1870



