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SKLADNIKI

o 3tyzki ptatkow owsianych
e 1/2 szklanki mleka

e tyzka miodu

e owoce

e orzechy

e bakalie

Owocowa owsianka

PRZYGOTOWANIE

Zagotuj mleko lub wode, dodaj ptatki
owsiane. Pozwol im "napuchnac’, dodaj miod.

Udekoruj owsianke owocami, orzechami,
bakaliami i nasionami chia w ciekawy sposob.
GOTOWE!

W podobny sposdb mozesz przygotowac
ptatki jaglane, ryzowe etc.
























SKLADNIKI

Sktadniki na okoto 12-15 sztuk

¢ 1 szklanka kaszy gryczanej
niepalonej (kasze
przygotowujemy dzien
wczesnie))

e 2 dojrzate banany

e 1 ptaska tyzeczka proszku do
pieczenia

e 1tyzeczka cynamonu

e olej kokosowy

Placki gryczano-bananowe
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PRZYGOTOWANIE

Kasze nalezy zalac¢ woda i schowac do lodéwki na
przynajmniej 6 godzin - najlepiej na cata noc. Na
nastepny dzien, tuz przed przygotowywaniem
plackow, odcedzamy kasze i ptuczemy - kasza
napeczniata i wytworzyta sluz, ktory trzeba
przeptukac.

Optukana kasze przerzucamy do misy blendera,
dodajemy banany, cynamon i proszek do pieczenia -
catosc blendujemy na gtadka mase. Gryczane
pankejki smazymy na niewielkigj ilosci oleju
kokosowego. Podajemy ze sSwiezymi owocami.






























Makaron z groszkowym pesto
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SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 200 g makaronu spaghetti Makaron ugotuj aldente. Groszek ugotuj (jesli

e 350 g zielonego groszku mrozony) lub odsacz (jesli z puszki) - wtoz do
(mrozonego lub z puszki) kielicha blendera i potagcz go z olejem sezamowym,

e 4 tyzki oleju sezamowego czosnkiem, solg i pieprzem. Dla przetamania smaku

e zabek czosnku mozesz wkropic kilka kropel soku z cytryny.

e SOl pieprz

e 1 kula mozzarelli Potacz goracy makaron z groszkowym pesto.

¢ kilka czarnych oliwek Podawaj z dekoracja z mozzarelli i czarnych oliwek.






Jagodowy makaron

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 300 g makaronu (kokardki,

sSwiderki, muszelki) Makaron gotujemy do miekkosci i odcedzamy. W blenderze
e 300 g naturalnego jogurtu taczymy jogurt naturalny z jagodami, ksylitolem oraz olejem
e 6 tyzek oleju lnianego z lnianym. Makaron obficie polewamy koktajlem tuz przed
cytryna podaniem - na wierzch wysypac¢ odrobine jagdd - mozna
e 300 g jagod ozdobic lisciem swiezej miety lub melisy.

e 4 tyzki ksylitolu



=

SKLADNIKI

e 330 ml Smietanki 30%

e 1puszka mleka
skondensowanego

e 2 tyzki heraty matcha w
proszku

e tyzka oleju dyniowego
Laboratorium Biooil

e garsc pokruszonych pistacji

PRZYGOTOWANIE

Mleko i Smietanke wlej do wysokiej miski, miksuj do
uzyskania puszystej masy przez kilka minut.
Nastepnie przez drobne sitko przesiej herbate
matcha i dodaj do masy - wymieszaj ponownie. W
czasie mieszania wlej tyzke oleju dyniowego. Na
koniec dodaj pokruszone solone pistacje i wymieszaj
mase szpatutka. Mase przelej do specjalnych
pojemnikow na lody na patyku (mozesz tez przelac
do naczynia plastikowego z pokrywka, wowczas
lody beda do nabierania gatkownica lub tyzka). Lody
powinny spedzi¢ w lodowce przynajmniej catg noc.






Sorbet jagodowo-truskawkowy

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

500 g truskawek

e 200 g jagod lub borowek \WWszystkie sktadniki zblendowac na gesta mase - mase
e szklanka wody mineralnej wylac do specjalnych foremek do lodow. Schtadzac
o tyzka ksylitolu minimum 6 godzin. Wyjmowac z zamrazarki chwile przed

podaniem.






Czerwona lemoniada

SKLADNIKI  PRZYGOTOWANIE

¢ woda mineralna niegazowana Wode doktadnie wymieszac z ksylitolem.
2 litry Dodac owoce i lod.

300 g truskawek

100 g poziomek

100 g malin

400 g lodu pokruszonego

tyzka stotowa ksylitolu






