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PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU I TOFU Z DODATKIEM MIETY

400 g mrozonego groszku

1 kostka tofu aturalnego

4-5 gatazek migty, szczypta gatki muszkatatowej, sol i biaty pieprz do smaku, zabek czosnku,
szczypta chilli

Zamrozony groszek wrzuci¢ do gotujacej si¢ wody, gotowac ok.6 minut. Groszek odcedzic,
zostawiajac troche wody z gotowania, doda¢ pokrojone na kilka kawatkéw tofu, liscie miety,
przecis$nigty przez praske czosnek i1 przyprawy. Cato$¢ zmiksowac, dolewajac w razie
potrzeby wody, w ktdrej gotowat si¢ groszek (ma powsta¢ gladki krem). Podawac ze swiezym
pieczywem lub jako dip do warzyw.

Calosé keal: 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 mlodego jeczmienia

150 g maki orkiszowej




100g maki kokosowej

Utrze¢ olej kokosowy z cukrem, doda¢ powoli puree dyniowe, caly czas ucierajac. Maki
wymiesza¢ z sodg i mtodym jeczmieniem, powoli dodawac do reszty sktadnikdw na przemian
z mlekiem. Wysmarowac¢ ttuszczem blaszki 1 natozy¢ ciasto. Piec w nagrzanym piekarniku w
180st ok. 30 minut.

Calosé keal: 2715

CYTRUSOWA PASCHA Z ZURAWINAMI

400 g potttustego twarogu

2 76ttka

1/2 szklanki suszonych zurawin

8 tyzek ksylitolu/cukru kokosowego zblendowanego na miat

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

W malym rondelku rozpusci¢ cytrusowe skorki, wode i 3 tyzki pudru z cukru. Mieszac,
dopoki cukier si¢ nie rozpusci, zmniejszy¢ gaz i gotowac ok. 15 minut, co jakis§ czas wszystko
mieszajac. Wrzuci¢ do rondelka zurawing. Gotowa¢ do czasu wyparowania niemal calej
wody. Sciagnaé z gazu, odstawi¢ do ostygnigcia. Zottka utrze¢ z 2 tyzkami pudru z cukru. Ser
zmiksowac¢ w blenderze, doda¢ reszte pudru i zawarto$¢ rondelka. Wymieszac.

Sredniej wielkosci miske wyltozyé gaza, przetozy¢ mase serowa i lekko ja ubi¢. Na wierzch
miseczki ptozy¢ talerzyk, a na nim cos$ cigzkiego — schowac do lodowki na noc. Po podaniem
mozna ozdobi¢ bakaliami.

Calosé keal: 1100

DIETETYCZNA BABKA WIELKANOCNA

4 jajka

4 tyzki cukru kokosowego

3 tyzki maki z Inu

4 tyzki otrgbow owsianych

150g jogurtu greckiego

4 tyzki syropu z daktyli

1 tyzeczka proszku do pieczenia

gar$¢ widrkow kokosowych

opcjonalnie: gars¢ rodzynek

Biatka ubi¢ na sztywno ze szczypta soli, gdy beda sztywne doda¢ w dwoch partiach cukier,
ubija¢ az masa bialkowa bedzie elastyczna, doda¢ po jednym zo6ttka, kontynuowac ubijanie.
Wymiesza¢ make i otreby z proszkiem do pieczenia, doda¢ do bialek, wymiesza¢ tyzka — tak,
aby nie pozostaty grudki. Na koncu doda¢ jogurt wymieszany z syropem daktylowym. 2/3
masy wyla¢ do formy, na wierzchu rozsypac rodzynki, wytozy¢ pozostatg czgs¢, piec w 160-
170 stopni ok. 30min. Posypa¢ wiorkami kokosowymi.

Catosé keal: 980



LEKKI MAZUREK KARMELOWY Z MIGDALAMI
Spaod:

2 dojrzale banany

1 jajko

2 tyzki orzechéw wioskich

% szklanki otrgbow owsianych
szczypta soli

Krem:

1 filizanka ssyropu z daktyli
gar$¢ platkow migdatow

1 tyzka kakao ciemnego

3 tyZzki ricotty

Spod:

Orzechy posiekac, ale nie mieli¢ na jednolita mase. Polowg otrgbow zmieli¢ w blenderze na
pyt. Banany rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z jajkami, posoli¢. Masg jajeczno-bananowa
wymieszac z otrgbami, wylozy¢ nig spdd blachy dociskajac mase, formujac niski brzeg.
Wstawi¢ do piekarnika na ok.30min, piec w 190-200 stopni.

Krem:
Cate kruche ciasto pokry¢ réwno syropem - W miseczce utrze¢ ricotte z kakao na jednolitg
mas¢. Wyciskang z tubki masa oraz migdatami lub orzechami udekorowaé wierzch ciasta

Calosé keal: 1000

DIETETYCZNY SERNIK
Y5 kg chudego sera

2 jajka

2/3 szklanki cukru

1/2 opakowania budyniu

2 tyzki oleju kokosowego

Ser zmieli¢ w blenderze. Utrze¢ zéttka z cukrem. Do wigkszego naczynia wlozy¢ olej kokosowy, wyrobié je z
serem, zottkami, budyniem w proszku na jednolita mas¢. Ubi¢ na sztywno biatka i potaczy¢ z masa. Wlozy¢ do
wysmarowanej ttuszczem i posypanej otrgbami formy. Piec 30-40 min. Uwaga - ciasto moze lekko opas¢ po
upieczeniu, co nie oznacza, ze jest ono nieudane.

Calosé keal: 1215

ZUREK Z JAJKIEM
zakwas na zur — 1 1/2 szklanki
wloszczyzna: 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¢, doda¢ przyprawy, gotowa¢ na matym ogniu, gdy
warzywa beda miekkie wla¢ zakwas, zagotowac, doprawic, zabieli¢ jogurtem. Jajka ugotowac



na twardo. Do kazdej porcji doda¢ jajko podzielone na ¢wiartki.

Catosé keal: 440

AWOKADO FASZEROWANE EOSOSIEM 7Z TWAROZKIEM
2 awokado

100g wedzonego tososia

150g chudego serka naturalnego
1 tyzka mtodego jeczmienia
tyzeczka soku z cytryny
szczypiorek, sol, pieprz.

Awokado przekroi¢ wzdluz na polowe, wyjaé pestke, tyzka wydrazy¢ miazsz tak zeby nie
uszkodzi¢ tupiny. Rozdrobniony migzsz wymiesza¢ z pokrojonym tososiem, serkiem,
mlodym jeczmieniem, sokiem z cytryny i potowa szczypiorku, przyprawic. Lupinki wypehic¢
masg, wierzch udekorowac szczypiorkiem.

Calosé keal: 660

PASTA Z JAJEK I AWOKADO
2 jajka
1 awokado

sok z potowy cytryny, sol, piperz kolorowy zmielony

Jajka ugotowac na twardo, zetrze¢ na tarce z malymi oczkami. Awokado obrac, pokroi¢ i
pola¢ sokiem z cytryny. Rozetrze¢ tyzeczka, wymiesza¢ z jajkiem. Doprawi¢ solg i pieprzem

Catosé keal: 370

PASTA Z JAJEK I ZIELONEJ PIETRUSZKI
2 tyzki jogurtu naturalnego

2 gars$ci posiekanej zielonej pietruszki

2 jajka

s6l

Jajka ugotowac na twardo, zetrze¢ na tarce, doda¢ posiekang pietruszke i jogurt, wymieszac.
Doprawi¢ solg do smaku..

Calosé keal: 195



JAGLANA TARTA Z BOROWKAMI
Krem:

3 szklanki mleka ro$linnego

Y szklanki suchej kaszy jaglanej

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka soku z cytryny

borowki (lub inne dowolne owoce)
Spaod:

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
5 tyzek maki z Inu

1 jajko

1 banan

2 lyzki oleju kokosowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Spod:

Ugotowang kaszg¢ jaglang zblendowa¢. 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 (spdd i brzegi), piec ok. 30-40
minut w temperaturze 180 st.

Krem:

Zagotowa¢ mleko, doda¢ przeplukang kasze jaglang oraz olej kokosowy i sok z cytryny.
Gotowa¢ do momentu kiedy kasza wchlonie cate mleko. Gotowy krem zblendowac i przelaé
na wystudzony spdd. Na wierzch utozy¢ borowki, zostawi¢ do wystudzenia. Gotowg tarte
chtodzi¢ w lodowce co najmniej godzing.

Calosé keal: 1490

PIECZARKOWE LODECZKI

4 jajka na twardo

10 pieczarek

1/2 cebuli

2 tyzki posiekanej natki

2 tyzki jogurtu naturalnego, tyzka oleju kokosowego, sol, pieprz, tymianek.

Pieczarki i cebulg obra¢, posiekaé. Olej rozgrza¢ na patelni, wlozy¢ grzyby, oproszy¢
szczypta tymianku, przesmazy¢. Dodaé cebule, zeszkli¢. Ostudzié. Jajka obraé, przekroié
wzdluz na pol, wyjaé zottko. Pieczarki i cebule zmiksowaé z zéttkami. Dodaé jogurt i natke,
wymiesza¢. Przyprawi¢ do smaku. Paste przetozy¢ do szprycy, napetic potowki jajek.



Calosé keal: 450

TARTA NA DAKTYLOWYM SPODZIE

Spaod:
szklanka suszonych daktyli,
2 ' szklanki ptatkow migdatow

Budyn:

woreczek kaszy jaglanej/0,5 szklanki,

3 szklanki mleka ro$linnego,

1 tyzka oleju kokosowego,

2 tyzki cukru kokosowego,

2 krople aromatu waniliowego do wypiekow

Daktyle moczy¢ w cieptej wodzie przez 20min.Ptatki migdatow rozdrobni¢, doda¢ odsaczone
daktyle, zblendowa¢ az masa zrobi si¢ plastyczna. Wyklozy¢ blaszke daktylowo-migdatowym
spodem, chtodzi¢ w lodowce ok. 30 minut. Do rondelka wsypa¢ kaszg, cukier, olej, zala¢
mlekiem. Doda¢ 2 krople aromatu. Gotowac¢ az kasza wchionie prawie cate mleko, ciagle
mieszajac. Sciagna¢ z ognia, zblendowaé na budyn. Mase wylozy¢ na spod, dekorowaé
sezonowymi owocami. Wstawi¢ na noc do lodowki.

Calosé keal: 2290

PASZTET Z CZERWONEJ SOCZEWICY Z WARZYWAMI I SEONECZNIKIEM
szklanka czerwonej soczewicy

pot szklanki stonecznika

pot szklanki platkéw owsianych

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

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

Soczewice zala¢ dwoma szklankami wrzatku, doda¢ sdl, liscie laurowe, gotowac pod
przykryciem na najmniejszym ogniu 20 minut. Wyciagna¢ liscie laurowe. Stonecznik zalaé
wrzatkiem, odstawi¢ na 10 minut, odcedzi¢ z wody. Ptatki zala¢ niewielka iloscig wrzatku.
Cebulg pokroi¢, podsmazy¢ na oleju . Doda¢ starta marchewke i pietruszke, dusi¢ pod
przykryciem ok.10 minut. Wszystkie sktadniki potaczy¢, doda¢ przecisnigty przez praske
czosnek, przyprawy, wymiesza¢, wytozy¢ do formy. Posypa¢ sezamem i stonecznikiem, piec
40-45 minut w 180 st.

Calosé keal: 2500

JAJKA FASZEROWANE TWAROZKIEM I SZPINAKIEM




4 jajka na twardo,

kilka listkow $wiezego szpinaku,
Y2 malej cebuli, zabek czosnku,
4 tyzki twarozku ,

tyzka masta,

s0l, pieprz.

Szpinak oplukaé, osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki. Cebule i czosnek obraé, posieka¢. Masto
rozgrzac, zeszkli¢ cebule, czosnek 1 szpinak, oproszy¢ sola i pieprzem, przestudzié. Jajka
obraé, przekroi¢ wzdtuz na pét i delikatnie wyja¢ zottka. Zottka, twarozek i szpinak
zmiksowa¢, przyprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Farsz natozy¢ do szprycy i napetnié
nim potowki jajek.

Catosé keal: 470
GALARETKA Z KURCZAKA

150 g migsa z piersi kurczaka,
1 marchew,

kawalek wloszczyzny,

3 tyzki zielonego groszku,
tyzka zelatyny,

sol, pieprz do smaku,
marynowane pieczarki,

I cytryna.

Wiloszczyzne i marchew umy¢, obraé, nie rozdrabnia¢. Migso optuka¢. Na marchwi i
wloszczyznie oraz migsie ugotowac roso6t ,przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Wyjac
migso, wystudzi¢ i drobno pokroié. Lyzka cedzakowa wyja¢ wloszczyzne, marchewke
pokroi¢ w drobng kostke. Zelatyne wymieszaé z zimnym rosotem, gdy napecznieje, podgrzaé
do wrzenia. Do foremek wlozy¢ pokrojong marchewke, odsaczony groszek i pokrojone
mig¢so. Zala¢ galaretka, schtodzi¢ w lodowce. Galaretke ozdobi¢ catymi pieczarkami i
plasterkami cytryny.

Calosé keal: 325

PASZTET Z WARZYWAMI

Y kg wolowiny,

Y5 kg piersi kurczaka

2 kromki chleba zytniego 100% na zakwasie
2 jajka,

stragk czerwonej papryki,

szklanka ugotowanej fasolki szparagowe;j




cebula, sol, pieprz, rozmaryn,

Y szklanki otr¢bow owsianych lub gryczanych

Migsa ugotowac z przyprawami, zemle¢, wymieszac z jajkami, doda¢ namoczony chleb
(odcisna¢) oraz otreby, przyprawi¢. Potaczy¢ z pokrojong papryka, fasolka i cebulkami.
wlozy¢ mas¢ do podluznej foremki wylozonej pergaminem, piec ok. 1,5 godziny w
temperaturze 190 stopni C.

Calosé keal: 1750

PIECZEN WOLOWA
1 kg poledwicy wolowej,
3 tyzki masta,

2 tyzki musztardy,

1 wigksza cebula,

1 tyzka gorczycy,

sol i pieprz.

Migso umyte natrze¢ musztarda i odtozy¢ na 2 godziny w chtodne miejsce. Cebulg posiekac, migso obsmazy¢
namasle, utozy¢ w brytfannie, posypac cebula, gorczyca i pieprzem. Piec migso 30 minut, wyjaé, posolié i
schtodzié. Pieczen pokroi¢ na cienkie plastry.

Calosé keal: 1460

PELNOZIARNITE BABECZKI CZEKOLADOWE
2 szklanki zmielonych platkéw owsianych lub maki owsianej
2 jajka

10 tyzek oleju orzechowego lub kokosowego

3 tyzki gorzkiego kakao

8 tyzek ksylitolu

aromat $mietankowy (opcjonalnie)

Y5 szklanki mleka 3,2 % tluszczu

tyzeczka proszku do pieczenia i tyzeczka sody oczyszczonej

Nastawi¢ piekarnik na 200 st. W misce zmiksowac jajka na puszysta mase, doda¢ ksylitom,
miksowaé. Doda¢ powoli olej i mleko ciaggle miksujac, a nastepnie make owsiang, proszek do
pieczenia, kakao i aromat. Zmiksowa¢ na gladka mase. Naktadac ciasto do foremek na
muffiny 1 piec w piekarniku przez 15 min.

Calosé keal: 2450

SALATKA Z JAJKIEM, POMIDOREM I ZURAWINA
2 jajka

Y2 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¢ satatg, na srodku talerza umiesci¢ nasiona, a na
nich zurawing. Pomidory i jajka pokroi¢, pouktadaé¢ na przemian z pomidorem. Cato$¢ mozna
wzbogaci¢ o biatko kruszac dookota twardg, posypac siemieniem Inianym, pola¢ oliwg i
doprawi¢ do smaku.

Calosé keal: 1390

CIASTO MARCHEWKOWE

Spad:

6 $rednich 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

Gora:

- 150-200g serka naturalnego + tyzka miodu

- 2-3 lyzki prazonych migdatow

Oddzieli¢ biatka od zéltek, ubi¢ biatka w osobnej misce. Do zoltek doda¢ make, proszek,
kakao, olej, midd, wymieszaé. Jesli masa jest za sucha i cigzko jest potaczy¢ sktadniki, mozna
doda¢ odrobing wody. Mas¢ potaczy¢ z biatkami i starta marchewka ciagle mieszajac. Piec w
180 stopniach (gora-dot) przez 45 min. Kiedy ciasto ostygnie udekorowac je masa
(serek+miod) i prazonymi migdatami.

Catosé keal 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

1 1 1/2 szklanki maki orkiszowe;j

2 tyzeczki proszku do pieczenia
5 tyzek kakao w proszku
szczypta soli

Rozgrza¢ piekarnik do 175 °C. Na patelni rozgrza¢ olej. Doda¢ midd i czekoladg, miesza¢ az
czekolada si¢ rozpusci, odstawi¢ do wystygnigcia. Doda¢ starte buraki. Ubi¢ jaja w matej
misce, doda¢ je do sosu na patelni. Przesia¢ make, proszek do pieczenia, kakao w proszku i



s0l, doda¢ do burakéw. Piec 25 minut lub do momentu, gdy goéra bedzie przypieczona, a w
srodku ciasto pozostanie minimalnie lepkie.

Calosé keal: 4100

SERNIK Z NERKOWCOW
Masa sernikowa:
2 1 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 orzechéw, np. wloskich

Masa serowa:

Nerkowce namoczy¢ przez noc w zimnej wodzie. Olej rozpusci¢ w kapieli wodnej, Do blendera wsypaé
namoczone nerkowce, doda¢ wodg, rozpuszczony olej i miksowaé do uzyskania jednolitej masy, bez
kawateczkow orzechow. Doda¢ miodd, sok z cytryny, sol i ekstrakt waniliowy. Cato$¢ zmiksowac. 1los¢ soku z
cytryny mozna zwigkszy¢ w zaleznosci od preferencji smakowych.

Kruchy spod:

Daktyle namoczy¢ przynajmniej przez 30 min. Zmiksowac¢ je z orzechami. Masg wylepi¢ dno
formy. Wyla¢ na nig mas¢ ,serowg”. Forme¢ przykry¢ folig aluminiowa, wstawi¢ do
zamrazarki na 2 godziny. Po uptywie tego czasu przenie$¢ do lodowki. Przed podaniem ciasto
posypac kakao lub karobem.

Calosé keal: 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 76ttka

2 lyzki masta (ok.25g)

3 tyzki soku z cytryny

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



Spod:

Wszystkie sktadniki zagnie$¢ na gladkie ciasto. Przykry¢ folig spozywcza, rozwatkowaé na
dos¢ cienki placek. Odcia¢ kilka paskow na wyklejenie bokow 1 $rodka mazurka. Docisngé
boki do spodu. Piec 10min w 170st, nast¢gpnie zmniejszy¢ temperature do 160st i piec ok. 10-
15min. Ostudzié.

Masa:
Masto razem z sokiem i skorkg rozpusci¢ w garnku. Wbi¢ rozbeltane z6ttka, ciagle mieszajac.
Chwilg gotowa¢ do zgestnienia, zdja¢ z ognia, opcjonalnie dostodzi¢, ostudzié.

Calosé keal: 1870

BIALA KIELBASA W MAJERANKU
0,5kg bialej kielbasy

1/2 tyzki oleju

1,5 tyzki majeranku

s6l

Kietbas¢ umy¢, osuszy¢, konce zawigzac¢ nitkg. Na rozgrzanym oleju dusi¢ kietbase w catosci
spiralnie zwinieta, az si¢ lekko przyrumieni. Podawaé goraca, obficie posypa¢ majerankiem, z
chrzanem lub musztarda.

Calosé keal: 1580

BIALA KIELBASA PIECZONA Z WARZYWAMI
6 kawatkow biatej kietbasy

4 duze cebule

gtéwka czosnku

250g pieczarek

¢wiartka wloskiej kapusty (mozna poming¢, ja lubi¢)
marchewka
tyzka majeranku, pot tyzeczki tymianku, 1/4 tyzeczki pieprzu, sol

Kietbas¢ wtozy¢ do osolonej (1 tyzeczka) goracej wody. Nie dopuszczajac do zagotowania
parzy¢ ok. 10 min. Piekarnik rozgrza¢ do 180 st. Cebule pokroi¢ w potkrazki, czosnek
pokroi¢ na poldwki, marchewke w cienkie plastry, a kapuste w paski, zala¢ wrzatkiem

na kilka minut, odla¢ wod¢. Warzywa przetozy¢ do miski, zala¢ tyzka oleju, osoli¢ tyzeczka
soli, doda¢ potowe przypraw, wymieszaé. Przelozy¢ do naczynia zaroodpornego, dodac kilka
tyzek wody z parzenia kietbasy. Przykry¢, wstawi¢ do piekarnika na 30 min. Kiedy warzywa
si¢ poddusza, zdja¢ przykrycie potozy¢ na wierzchu kietbase, oprészy¢ pozostatymi
przyprawami, piec jeszcze30 min, az kielbasa tadnie si¢ przyrumieni.

Calosé keal: 1820



ORKISZOWA BABKA DROZDZOWA

175g maki orkiszowej jasnej (typ 550)

175g maki orkiszowej chlebowej (typ 1100)
3/4 (200ml) szklanki mleka ro$linnego np. owsianego, ryzowego
15g drozdzy $wiezych

7-8 tyzek masta lub oleju

6-7 tyzek ksylitolu/erytrytolu

2 jaja

otarta skorka z niewoskowanej pomaranczy
2 tyzki jagod goji

2 tyzki rodzynek

polewa: 1/2 tabliczki gorzkiej czekolady min. 70% kakao + 2-3 tyzki mleczka kokosowego

Przygotowac zaczyn: wymiesza¢ 50 ml letniego mleka, drozdze i 3 tyzki maki orkiszowej
jasnej. Odstawi¢ na ok. 20 min do podwojenia obj¢tosci. Rozpusci¢ masto, ostudzi¢. Jajka
utrze¢ z ksylitolem/erytrytolem na puch. Przesia¢ obie maki, doda¢ zaczyn, skorke z
pomaranczy, mleko i mikstur¢ jajeczng — wyrabia¢ az ciasto zacznie odchodzi¢ od dloni.
Wila¢ masto/olej, wyrabia¢ tak dlugo, az thuszcz zostanie wchtonigty. Pod koniec zagniatania
dodac¢ bakalie. Przykry¢ ciasto folig , pozostawi¢ 1,5h. Gdy podwoi objetos¢ - przetozy¢ do
wysmarowanej thuszczem i oproszonej formy. Przykry¢, pozostaw na drugie ro$nigcie (ok. 30
min). Rozgrza¢ piekarnik do 180 st. C. Wstawi¢ ciasto, piec 35-40 min. Wyja¢ i ostudz¢.

Polewa: kawatki gorzkiej czekolady umie$ci¢ z mleczkiem kokosowymw garnuszku,
podgrzewac na matym ogniu az czekolada si¢ rozpusci. Pola¢ ciasto.

Calosé keal: 2600

MAKOWIEC JAGLANY

1 szklanka maku

1/2 szklanki orzechéw nerkowca

1/2 szklanki migdatow

1,5 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

2 lyzki pasty daktylowej (LUB 6-7 daktyli zblendowanych z 2 tyzkami goracej wody na
paste)

1/2 szklanki mleka kokosowego

2 tyzki cukru kokosowego/ksylitolu

1/2 szklanki suszonej zurawiny

2 szklanki mleka ro§linnego np. owsianego, ryzowego
1 tabliczka 100g gorzkiej czekolady min. 70% kakao

Mak zala¢ 2 szklankami mleka, gotowa¢ ok. 40 min. Odcedzi¢. Migdatly i nerkowce zala¢
gorgca woda na 15 min. Obra¢ migdaty ze skorki, odtozy¢ 3 tyzki do pokrojenia i posypania
na wierzch ciasta. Ugotowany mak, migdaty, nerkowce, mleko, cukier oraz daktyle
zmiksowaé. Do zmiksowanej masy doda¢ kaszg i resztg sktadnikow. Wymieszaé. Czekolade
roztopi¢ z kilkoma tyzkami mleka kokosowego. Wytozy¢ do naczynia mas¢ na makowiec,
pola¢ przygotowang czekolada, posypa¢ migdatami i suszong zurawing. Odstawi¢ do lodowki
na 2-3 h.



Calosé keal: 3500

KEKS
1.5 szkl ptatkdw owsianych gorskich

0.5 szkl siemienia Inianego
0.5 szkl otrebé6w owsianych

1 szkl maki orkiszowe;j

2 tyzeczki proszku do pieczenia

3/4 tyzeczki soli

skorka otarta z 1 cytryny

1 tyzeczka mielonego imbiru, szczypta cynamonu
2 szkl bakalii (np. $liwki, morele, daktyle, rodzynki, ananas, imbir, migdaty, orzechy wloskie)
1.5 szkl jogurtu naturalnego

1/2 szkl miodu

1 jajko

1 tabliczka gorzkiej czekolady min. 70% kakao
1-2 tyzki masta

Ptatki, siemi¢ i otreby opiekac na blasze 10 min, ostudzi¢ i zmieli¢ w mtynku. Doda¢ make,
proszek, sol, skorke, przyprawy i bakalie. Wymiesza¢. Osobno utrze¢ jogurt, miod i jajko.
Mokre sktadniki doda¢ do suchych, wymieszaé. Piec w formie do keksu przez okoto 1h (do
suchego patyczka). Ostudzi¢. Masto stopi¢ w kapieli wodnej, doda¢ czekolade potamang na
kawatki. Gotowa polewe wyla¢ na ciasto. Posypa¢ posiekanymi migdatami (opcjonalnie).

Calosé keal: 3340

CWIKLA Z CHRZANEM

1 kg burakéw ¢wiktowych

korzen chrzanu lub chrzan ze stoika (200g)
sok z 1 cytryny lub 2 tyzki octu winnego
4-5 tyzek ksylitolu

szczypta soli

Buraki umy¢, gotowac¢ do migkkosci 60-80 min. Ugotowane buraki obra¢, zetrze¢ na tarce na
wigkszych oczkach. Obra¢ chrzan, zetrze¢ na tarce z drobnymi oczkami. Przetozy¢ na sitko,
zala¢ wrzatkiem. Po odsaczeniu doda¢ do miski z buraczkami (jesli uzywasz chrzanu ze
stoiczka nie dodawaj octu i cukru w catosci, tylko porcjami). Doda¢ sok z cytryny, ksylitol
oraz sol, wymiesza¢. Odstawi¢ na noc do lodowki, doprawi¢ do smaku.

Catosé keal: 710kcal



PASZTET Z CUKINII I MARCHEWKI

3 szklanki startej cukinii

1 duza marchewka

2 cebule

4-5 zabkow czosnku

Y szklanki oleju

Y szklanki do wyboru kaszki kukurydzianej

Y5 tyzeczki kurkumy, 1 tyzeczka przyprawy curry

4 jajka

duzy peczek natki pietruszki, |

po 1/2 tyzeczki lubczyku, oregano, tymianku, bazylii, koperku
s0l do smaku, czarny pieprz

Odcisnac¢ sok z cukinii. Marchew obra¢, zetrze¢ na tarce. Cebule i czosnek obraé, posiekac.
Natke pietruszki posiekaé. Piekarnik nagrza¢ do 190-200st. Cebule i czosnek poddusi¢ na
catym oleju, by staty sie migkkie. Doda¢ pieprz i suszone ziota. Form¢ do pieczenia
wysmarowac tluszczem, posypac lekko kaszka. W misce wymiesza¢ doktadnie wszystkie
sktadniki. Masg¢ przelozy¢ do formy. Piec w nagrzanym piekarniku przez 1 h.

Catosé keal: 1300kcal



