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DOMOWA CHALWA (4 PORCJE)
e 180-200g sezamu
3 lyzki miodu
o 1lyzka oleju kokosowego (opcjonalnie)

Sezam podprazyc¢ lekko na patelni do momentu gdy zacznie uwalnia¢
zapach. Ostudzi¢, zblendowaé na make. Doda¢ mi6d, olej (opcjonalnie),
ponownie zblendowac¢ az zacznie wydzielac sie ttuszcz. Mase wylozy¢ na
papier, wlozy¢ do lodowki.

1530 kcal

bialko 46,5g
ttuszcze 121g
weglowodany 64¢g



CIASTKA OWSIANO-BANANOWE Z MORELAMI (2 PORCJE)
e 3 banany
o 1szklanka ptatkéw owsianych
o ok. 15 sztuk suszonych pokrojonych moreli

Banany rozgnies¢ widelcem i wymiesza¢ z pozostalymi skladnikami.
Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika 180*C i piec przez okoto 15-20
minut.

960 kcal

bialko 21,5g
ttuszcze 10g
weglowodany 196g

BATONIKI ENERGETYCZNE BEZ PIECZENIA (4 PORCJE)
o 1szklanka orzechéw (np. wloskich, nerkowca, laskowych, migdatow)
o 0,5 szklanki daktyli lub rodzynek (namoczonych w wodzie)
o 11lyzka kakao

Wszystkie sktadniki zmiksowaé w blenderze na gtadka, lepka mase.
Przelozy¢ do pojemnika, wyrownaé na plasko i schtodzié¢ w lodéwce (2
godziny). Po tym czasie calo$¢ pokroi¢ na mniejsze czesci.

1520 kcal

bialko 34,5g
ttuszcze 132g
weglowodany 49g
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CIASTO Z SUROWE] KASZY JAGLANE] (4 PORCJE)
* 300g surowej kaszy jaglanej
e 1,5 kg jablek
e 11lyzka cynamonu
e gars¢ zurawiny suszonej

Jablka obraé i zetrze¢ na tarce. Wymieszac z surowg kasza jaglana,
cynamonem i zurawina. Przelozy¢ ciasto do blachy i piec w 180°C i piec
okoto 80 minut (W momencie przyciemnienia sie kaszy na wierzchu
wylaczyé piekarnik).

1820kcal

bialko 38g
tluszcze 15g
weglowodany 383g

MIEKKIE KROWKI (2 PORCJE)
 1tabliczka czekolady gorzkiej min.70%
3 lyzki masla orzechowego

Czekolade i masto orzechowe rozpusci¢ razem w kapieli wodnej. Gdy
masa bedzie rozpuszczona i dobrze wymieszana, przelac ja do
silikonowej foremki lub pojemnika wylozonego folig aluminiowa,
Wstawic do lodéwki do stezenia (ok. godziny).

1050 kcal

bialko 28g
ttuszcze 74g
weglowodany 63g
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PRZYSMAK Z BATATOW (4 PORCJE)
o puree z batatéw (z 1 Sredniego ok. 200g)
» 3/4 szklanki masta orzechowego 100%
o 2 lyzki ksylitolu/erytrytolu lub 1 lyzka miodu

Batata obra¢, pokroi¢ w kostke i ugotowaé¢ do miekkosci. Wystudzic,
rozdrobnic blenderem na gtadki mus. Do musu doda¢ masto orzechowe i
stodzidlo. Wymiesza¢. Mase przela¢ do foremki. Piec w 180 st przez
0k.25-30 min. Po wyjeciu z piekarnika wystudzi¢ kompletnie - dopiero
wtedy kroié. Najlepiej smakuje schtodzone, prosto z lodowki.

1330 kcal

bialko 51g
ttuszcze 90g
weglowodany 79g

CIASTKA OWSIANO-BANANOWE Z ZURAWINA, (4 PORCJE)
¢ 4 banany
» 1szklanka platkéw owsianych goérskich
o 2 lyzki suszonej zurawiny

Banany rozgnies¢ widelcem i wymieszac z pozostatymi skladnikami. Z
powstaltej masy formowac ciastka i ukladaé¢ na blache wylozona
papierem do pieczenia. Piec przez ok. 15-20 minut w 180-200*C.

1110 kcal

bialko 17g

ttuszcze 10g
weglowodany 238g
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OWSIANE CIASTKA MARCHEWKOWE (2 PORCJE)
e 1banan
e 1/2 szklanki platkéw owsianych
e 1 mata marchewka + szczypta cynamonu

Rozgnie$¢ banana widelcem do uzyskania gtadkiej masy. Dodaé
przyprawy, ptatki owsiane i marchewke starta na tarce. Uformowac 6
ciastek, ulozy¢ na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, piec w 180
stprzez 15 min. Przestudzic¢.

310 kcal

bialko 8g
ttuszcze 4,5g
weglowodany 60g

CIASTECZKA MASLANE (4 PORCJE)
o 1/2 kostki masta 100g
e 5-6 lyzek maki jaglanej
e 3 lyzki ksylitolu/erytrytolu

Ubic¢ maslo z ksylitolem/erytrytolem na jednolita i puszysta mase. Dodaé
make. Zmiksowaé¢ do powstania kruszonki. Przetozy¢ ciasto na stolnice,
zagnie$é. Z ciasta uformowac dlugi, prostokatny watek. Zawin ciasto w
folie, wstawi¢ do lodéwki na ok. p6t godziny. Po tym czasie odwina¢
ciasto z folii, pokroi¢ na plasterki-ciasteczka o grubosci ok. 1 cm. Piec w
piekarniku nagrzanym do 165 st. przez ok. 20-30 min.

1150 kcal

bialko 9g

ttuszcze 85,5g
weglowodany 85,52
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CZEKOLADOWE TRUEFLE (4 PORCJE)
» 100g gorzkiej czekolady min. 70% kakao
2 lyzeczki masta lub oleju kokosowego
e 4 lyzki gestej czeSci mleka kokosowego (ok. 100ml - 1/4 puszki)
e 2-3 lyzki kakao ciemnego do obtoczenia

Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej. Doda¢ masto, jednoczesnie
mieszajac mase trzepaczka. Gdy czekolada z mastem sie polacza zdjac
garnek z ognia. Doda¢ mleko, mieszajac. Mase chlodzi¢ w lodéwce przez
kilka godzin. Po tym czasie nabiera¢ mase tyzeczka, formowac ja w
ksztalt kulki, obtaczaé¢ w kakao. Gotowe trufle schlodzi¢ w lodowce.

980 kcal

bialko 14,5g
ttuszcze 75g
weglowodany 62g

CIASTECZKA MASLANE (4 PORCJE)
e 1/2 kostki masta 100g
e 5-6 lyzek maki jaglanej
o 3 lyzki ksylitolu/erytrytolu

Ubi¢ masto z ksylitolem/erytrytolem na jednolita mase. Doda¢ make.
Zmiksowaé do powstania kruszonki. Przelozy¢ ciasto na stolnice,
zagnieSc¢. Z ciasta uformowacé dlugi, prostokatny watek. Zawina¢ ciasto
w folie, wstawi¢ do lodéwki na p61 godziny. Po tym czasie odwina¢
ciasto, pokroi¢ na plasterki-ciasteczka o grubosci ok. 1 cm. Piec w
piekarniku nagrzanym do 165 st. przez ok. 20-30 min.

1150 kcal

bialko 9g

ttuszcze 85,5¢
weglowodany 85,5g
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CZEKOLADOWE TRUEFLE (4 PORCJE)
» 100g gorzkiej czekolady min. 70% kakao
2 tyzeczki masla lub oleju kokosowego
o 4 lyzki gestej czeSci mleka kokosowego (ok. 100ml — 1/4 puszki)
o 2-3 lyzki kakao ciemnego do obtoczenia

Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej. Doda¢ maslo, jednocze$nie
mieszajac mase trzepaczka. Gdy czekolada z mastem sie polacza zdjaé
garnek z ognia. Dodaé mleko, mieszajac. Mase chtodzi¢ w lodéwce przez
kilka godzin. Po tym czasie nabiera¢ mase tyzeczka, formowac ja w
ksztalt kulki, obtaczaé¢ w kakao. Gotowe trufle schtodzi¢ w lodéwece.

1120 kcal

bialko 7g
tltuszcze 103,5g
weglowodany 41g

POD KOKOSOWA KRUSZONKA, (2 PORCJE)

400g sliwek/jablek/gruszek przecia¢ na pél, wyjaé pestki i utozyé w
naczyniu

zaroodpornym. 3 tyzki maki kokosowej (lub zamiast maki kokosowej:
zblendowac 8 tyzek wiérek na mial) wymieszaé z 2 tyzkami oleju
kokosowego i wysypaé na sliwki. Piec w 180 stopniach przez 25-30
minut.

1120 kcal

bialko 7g
ttuszcze 103,5g
weglowodany 41g
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CIASTECZKA TWAROGOWE (4 PORCJE)
5 lyzek makijaglanej + 3 yzki maki ryzowej
e 125g masia
» 1/2 kostki twarogu poéitiustego 100g

Na stolnice przesia¢ make, doda¢ chtodne masto i ser. Wszystko razem
posiekac¢ nozem. Kiedy powstanie co§ w rodzaju kruszonki zagniesé na
gladkie ciasto. Zrobi¢ kule, zawinaé w folie i wlozy¢ do lodéwki na ok.
30 min. Szklanka wycinac¢ ciastka i ukladac¢ w niewielkich odstepach na
blasze wylozonej papierem. Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika i piec ok. 20 min. — do zarumienienia sie.

1470 kcal

bialko 32g
ttuszcze 107g
weglowodany 95¢

PRALINY Z MASEEM ORZECHOWYM (4 PORCJE)
e 1/2 szklanki masta orzechowego 100%
o 2 tyzki miodu
2 lyzki maki kokosowej
o 1tabliczka czekolady gorzkiej min.70%

W misce wymiesza¢ masto orzechowe, mioéd i make kokosowa.
Uformowac¢ kuleczki i schtodzi¢ w zamrazarce przez ok. 20 min. W
miedzyczasie rozpusci¢ czekolade w kapieli wodnej. Obtoczy¢ praliny w
rozpuszczonej czekoladzie, ponownie schiodzi¢ az do stezenia. Trzymacé
w lodowece.

1480 kcal

bialko 42,5g
ttuszcze 96g
weglowodany 111,5g
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KOKOSANKI (2 PORCJE)
o Y szklanki wiérkow kokosowych
 1lyzka rozpuszczonego oleju kokosowego (moze by¢ bezzapachowy)
 1biatko
o 2 lyzki ksylitolu lub erytrytolu

Wiorki wymieszaé z rozpuszczonym olejem. Wystudzié. Ubié biatka na
sztywno, dodac ksylitol/eyrtrytol zmiksowany na puder, wymieszaé ze
soba. Lyzka nakladac¢ na papier do pieczenia, piec w 180 stopniach,
15min na zloty kolor. Porcje ktéra wyjdzie podzieli¢ na 4 czesci by
jednego dnia zjadac %.

460 kcal

bialko 6g

ttuszcze 38,5g
weglowodany 23g

CIASTO CZEKOLADOWE Z FASOLI (4 PORCJE)

o ciasto: 2 tyzki gorzkiego kakao + 2 tyzki miodu + 1 tyzeczka sody
oczyszczonej + 1 plaska tyzeczka proszku do pieczenia + 1,5 tyzki
oleju kokosowego + 1 dojrzaly banan + 2 jaja + 1 puszka fasoli
czerwonej 240g

e polewa: tabliczka gorzkiej czekolady min.70%

Fasole optukac¢. Wszystkie skiadniki zblendowag, jezeli masa bedzie zbyt
gesta mozna dodac¢ kilka }yzek wody. Ciasto przela¢ do formy do
pieczenia, piec 45-50min w temp. 180st.C. Polewa: czekolade rozpusci¢ w
kapieli wodnej, polaé niag upieczone ciasto.

1270 kcal

bialko 45g

ttuszcze 64g
weglowodany 130g
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MUFFINY Z OWOCAMI (2 PORCJE)
e 3jaja
 11lyzeczka proszku do pieczenia
* 2 garsci boréwek/malin
o 2 lyzki kakao ciemnego
e 1lyzka oleju kokosowego
o 1/2 szklanki wiérek kokosowych
» mleko zwykle lub roslinne np. migdatowe dla konsystencji
o 1tyzka ksylitolu/erytrytolu

Polaczyc¢ wszystkie skladniki (oprocz owocow) za pomoca blendera. Do
przygotowanej masy dorzuci¢ owoce, wymiesza¢. Powstala mase mozna
w razie potrzeby zagesci¢ wiérkami lub rozrzedzi¢ za pomoca mleka.
Wyla¢ mase do foremek, piec w 180st ok. 30min.

730 kcal

bialko 28g

ttuszcze 56¢
weglowodany 128g

BANANOWIEC (4 PORCJE)
e 2 banany + 1 szklanka maki owsianej + 1/3 szklanki oleju
kokosowego + 1 lyzka miodu
e opcjonalnie: wanilia i karob/ciemne kakao do posypania.

Banany ugnies¢ widelcem. Wymieszaé delikatnie z maka, olejem i
miodem.

Ciasto wylozy¢ do formy wylozonej papierem do pieczenia. Posypac
wanilia i karobem/kakao. Piec w temp. 180 st przez ok. 50-60 min. Ciasto
powinno delikatnie zbrazowie¢ na brzegach.

1305 kcal

bialko 14,5g

ttuszcze 78g
weglowodany 136,5g
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