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Czekoladowe créme briilée

"

LICZBA PORCJ! 2 | CZAS PRZYGOTOWANIA 10 minut
CZAS CALKOWITY 45 minut | POZIOM TRUDNOSCI tatwe

SKEADNIKI
' 6-8 tyzek ptatkow owsianych btyskawicznych

11/2 szklanki mleka migdatowego

1 laska wanilii

szczypta soli

2 tyzki syropu klonowego

2 tyzki kakao

2-3 tyzki drobnego cukru trzcinowego
Swieze owoce np. maliny

PRZYGOTOWANIE

Ptatki owsiane wraz z przecietg wzdtuz laska wanilii i kakao zalaé
mlekiem. Gotowac na Srednim ogniu az sktadniki wchtong ptyn,
a masa bedzie gesta. Usuna¢ laske wanilii. Cato$¢ doprawié szczyp-
tg soli i syropem klonowym. Nastepnie wszystko razem zblendowaé
na gtadki krem. Krem owsiankowy przela¢ do pucharkéw i wystudzié
(uwaga! Jezeli nie masz palnika, krem umie$¢ w naczyniach zarood-
pornych). Przed podaniem wierzch deseru oprészyé cukrem trzcino-
wym i za pomaca palnika cukierniczego opiec. Ma powstaé karme-
lowa skorupka (uwaga! Jezeli nie masz palnika, wystarczy, ze deser
wtozysz do piekarnika nagrzanego do 200° C z funkcja gornej grzatki
na okoto 5-10 minut). Podawac z sezonowymi owocami.

MOZLIWOSCI | CIEKAWOSTKI

* mozna uzy¢ dowolnych ptatkéw lub zastgpic je np. kasza jaglana
e deser mozna wzbogacic o suszone owoce
* mozna uzy¢ dowolnego mleka roslinnego lub zwyktego
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Paruzel

Muffinki z bananami
i czekolada

LICZBA PORCJI 12 | CZAS PRZYGOTOWANIA 5 minut
CZAS CAEKOWITY 15-20 minut | POZIOM TRUDNOSCI tatwe

SKEADNIKI

1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej
1/2 szklanki maki zytniej

1tyzeczka proszku do pieczenia
1tyzeczka sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

3 dojrzate banany

1jajko

1tyzka soku z cytryny

1/3 szklanki oleju rzepakowego

1/2 szklanki cukru kokosowego

1 tabliczka czekolady

do dekoracji: suszone lub $wieze banany (2 sztuki)

AR F N

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180° C. Forme do pieczenia muffin
wytozy¢ papilotkami. Make pszenng razowa i zytnig wraz z prosz-
kiem, soda, solg i cynamonem przesia¢ przez sito. W drugiej misce
zmiksowac za pomoca blendera banany obrane ze skérki, jajko, olej,
sok z cytryny i cukier. Ma powstaé gtadka masa. Potaczy¢ razem za-
wartos¢ obu misek. Mieszaé az ciasto bedzie jednolite. Na koniec do-
dac posiekang czekolade. Ciasto przetozy¢ do przygotowanej formy,
wypetniajac kazda muffinke do 3/ wysokosci. Kazdg muffinke ude-
korowa¢ kawatkiem suszonego lub Swiezego banana. Wtozy¢ do pie-
karnika i piec 15-20 minut, do momentu, w ktérym patyczek wtozony
w Srodek bedzie suchy.
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Kinga

Lekki mus z awokado Raruizel

LICZBA PORC]JI 2-3 | CZAS PRZYGOTOWANIA 10 minut
CZAS CAEKOWITY 15 minut | POZIOM TRUDNOSCI tatwe

SKEADNIKI

2 dojrzate awokado

2-3 tyzki miodu

1tyzeczka nasion chia (mozna zastapic siemieniem Inianym)
1tyzka soku z cytryny

do dekoracji: mango, maliny, banany

PRZYGOTOWANIE

Wydrazy¢ migzsz z awokado. Doda¢ miéd i sok z cytryny. Catos¢ zmik-
sowac blenderem. Na samym koficu doda¢ nasiona chia. Dobrze wy-
mieszac. Mus przelac do szklaneczek i odstawié na chwile, aby smaki
sie potaczyty. Przed podaniem udekorowac Swiezymi owocami.

MOZLIWOSCI | CIEKAWOSTKI

¢ dodajac kakao, otrzymasz wersje czekoladowa
e zamiast miodu mozna uzy¢ syropu klonowego lub ksylitolu

e zamiast nasion chia mozna uzy¢ siemienia Inianego lub ptatkéw
owsianych
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Kinga
Paruzel
Ptonace nalesniki

czekoladowe z pomaranczami

LICZBA PORC]I 12 | CZAS PRZYGOTOWANIA 10 minut
CZAS CALKOWITY 45 minut | POZIOM TRUDNOSCI $rednie

SKEADNIKI

1 szklanka maki pszennej

2 tyzki kakao

2-3 tyzki drobnego cukru do wypiekdw
szczypta soli

2 jajka

1Y4 szklanki mleka

100 ml $mietany kremdwki 30% lub 36%
1 tyzka oleju rzepakowego

Sos pomaraficzowy

3 pomarancze

2 tyzki masta

2-3 tyzki cukru trzcinowego

sok wycisniety z pomaraficzy po ich wyfiletowaniu
skorka otarta z dwéch pomarafczy
50-80 ml likieru pomarahczowego

PRZYGOTOWANIE
Make, kakao, cukieri sél przesia¢ do miski. Dodac jajka. Ciggle mieszajac trze-
paczka, wlewaé mleko wymieszane z kreméwka oraz olejem. Odstawi¢ ciasto
na minimum 15 minut. Rozgrza¢ dno patelni z odrobing oleju. Wylewa¢ ciasto
i smazy¢ przez okoto 1 minute, na Srednim ogniu.

Sos pomaraficzowy

Zetrzec skorke z umytych pomarafczy, a nastepnie wyfiletowaé owoce. Na dno
rozgrzanej patelni wsypac cukier i poczekac az sie skarmelizuje, nastepnie do-
dac masto i miesza¢ do momentu rozpuszczenia. Na patelnie z sosem karme-
lowym wytozy¢ ztozone nalesniki czekoladowe i delikatnie je podsmazy¢ z obu
stron. Na sam koniec wla¢ na patelnie sok z pomarafhczy oraz doda¢ skorke
z otartych pomarafczy. Cato$¢ smazy¢ przez 3-4 minuty na Srednim ogniu, do
momentu odparowania czesci soku. Sos powinien lekko zgestniec. Na sam ko-
niec flambirowac nalesniki, czyli dodac likier i podpali¢. Nalesniki przetozy¢ na
talerz. Na patelni, na ktérej sie smazyty, dodac filety z pomaranczy i smazyc je
jeszcze przez chwile. Gotowym sosem pomaraficzowym polaé nalesniki.
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A

Daria
tadocha

Spring rollsy z owocami

SKEADNIKI

papier ryzowy

WERSJA 1 WERSJA 2
ananas melon
burak ogorek

brzoskwinia sli'wka
szatwia migta
truskawka

AR F N

Sos

2 tyzki miodu
1tyzeczka sezamu

4 tyzki sosu sojowego
sok z 1 limonki

50 ml cieptej wody

PRZYGOTOWANIE

Pojedyncze arkusze papieru ryzowego moczy¢ przez chwile w zimnej
wodzie. Owoce i warzywa pokroi¢ w cienkie paseczki. Pokrojone, wy-
mieszane sktadniki utozyé na Srodku, w potowie papieru ryzowego.
Objeto$¢ sktadnikéw nie powinna przekraczac 1/3 szeroko$ci papie-
ru. Papier ztozy¢ na pét i zwina¢.
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Sos
Sktadniki sosu wla¢ do miseczki i wymieszac.
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Daria
tadocha

Budyn kawowy
ze stonym karmelem

SKEADNIKI

11/2 szklanki mleka
1tyzka maki ziemniaczanej
1tyzka maki pszennej

1 26ttko

1tyzka cukru

2 mocne espresso
ziarenka z 1 laski wanilii

Karmel

4 tyzki biatego cukru

1/4 szklanki wody

100 ml $mietanki 36%
1/2 tyzeczki soli morskiej

PRZYGOTOWANIE

1 szklanke mleka zagotowac z cukrem, kawa i wanilig. P6t szklanki
mleka zmiksowac z maka i zéttkiem. Zmniejszy¢ ogiefi, nastepnie po-
woli dodawaé mleko z mgka, energicznie mieszajac r6zga. Gdy budyn

zacznie gestnied, zdjac z ognia i przelaé do pucharka.

Karmel

Na patelni rozpuscic cukier i zmniejszy¢ ogiefi. Nastepnie wla¢ wode
i energicznie wymieszac sktadniki. Na koficu doda¢ Smietanke i sél.

Doktadnie wymieszac i zdjac z ognia.
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A

Daria
tadocha

Kremowy deser
przektadany ciasteczkami

SKEADNIKI

300 g serka mascarpone

50 g prazonych orzechéw ziemnych

AR F N

50 g mlecznej czekolady startej na grubych oczkach
50 g malin

50 boréwek

1 dojrzata brzoskwinia

150 g czekoladowych kruchych ciasteczek

PRZYGOTOWANIE

Serek podzieli¢ na 3 czesci. Kazda osobno zblendowaé z innym owo-
cem. Kremy uktadaé od najciemniejszego serka, przektadajac pokru-

szonymi w mozdzierzu ciasteczkami. Wierzch udekorowac
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czekolada i orzechami.
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Daria
tadocha

Deser mascarpone z biata
czekolada, orzechami
i owocami leSnymi

SKEADNIKI

250 g kruchych ciastek owsianych

500 g mascarpone

AR F N

1 $mietana towicz 36% homogenizowana

200 g biatej czekolady

1 opakowanie malin (250 g)

1 opakowanie boréwek amerykanskich (250 g)

100 g orzechow wtoskich

PRZYGOTOWANIE

Smietanke ubi¢ na bita $mietane i potaczyé z serkiem mascarpone.
Do wysokich szklanek wsypaé pokruszone ciastka owsiane. Nastep-

nie dodaé mase serowo-$mietanowa, owoce i orzechy oraz pokrojona
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nozem biatg czekolade.
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