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Ztote serce na talerzu

SKLADNIKI

2 jaja

croissant

twardog 200 g

4 tyzki oleju lnianego
tyzeczka miodu

szczypta soli

Swiezo mielony pieprz

3 tyzki jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE

Ser biaty zblenduj z olejem, jogurtem, sola i
pieprzem oraz miodem na gtadka
konsystencje - dodaj duzo swiezego
pieprzu, dzieki czemu pasta bedzie miata
ciekawy charakter.

Przetoz rogalika pasta twarogowa.
Przygotuj sadzone jajka.

Sniadanie podawaj z goracymi jajkamil






Mitosny koktaijl

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 2 szklanki mleka roslinnego Wszystkie sktadniki mitosnego koktajlu

® 200 gjogurtu naturalnego nalezy doktadnie zblendowac na jednolity
e 150 g Swiezych lub Napoj

mrozonych malin (mrozone
nalezy wczesniej rozmrozic)
- mozna zastapic innymi
czerwonymi owocami

e 2 tyzkioleju lnianego
cytrynowego

e tyzeczka miodu



Owocowa rapsodia

SKLADNIKI

e 2 banany

e 2 jajka

e olej kokosowy (do smazenia)

o 2 tyzki maki (pszennej,
kukurydzianej, owsianej)

e 300 g jogurtu naturalnego

e 4 tyzki oleju lnianego
cytrynowego

e szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE

Banany rozgniesc i zmieszac widelcem z
Jajkami, dodac¢ make i cynamon. Smazyc¢
niewielkie placuszki na oleju kokosowym -
PO usmazeniu odsaczyc na reczniku
papierowym.

Jogurt wymieszac doktadnie z olejem
lnianym, tak by stanowity catosc (w razie
oddzielania sie warstw, ponownie
wymieszac). Placuszki podawac z jogurtem
lnianym i owocami.

UWAGA: jesli chcesz, staraj sie formowac
placuszki tyzka w forme serduszka :-)



Salatkowe Love

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 1ogorek zielony Warzywa doktadnie umy¢. Na talerzach
* 2 pomidory roztozyc¢ satate, nastepnie dodac pokrojone

e 1/2 czerwonej papryki o , ,
ASTEIE eIl w drobniejsze czastki warzywa - pomidory,
e garsc oliwek czarnych

- et s e papryke, ogorek, oliwki. Na koniec
2 garscie sataty (moga byc pokrojony w drobng kostke ser - mozna
mixy satat) wykorzystac w tym celu ser feta, ale tez
e szczypiorek/dymka do inne twarde sery.
dekoracji
e olgj rydzowy _ )
e sol swiezo mielony pieprz Szyku satatce nada olej rydzowy, ktory

swoim smakiem zachwyci nawet
najbardziej wymagajgce podniebienia.
Catosc doprawiamy szczypta soli i Swiezo
zmielonym pieprzem w razie potrzeby.
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Podstepne serduszka

PRZYGOTOWANIE

SKLADNIKI

2 szklanki maki

2 jaja

100 g oleju kokosowego
tyzka smietany lub jogurtu
naturalnego

szczypta soli

tyzeczka proszku do
pieczenia

kilka suszonych pomidorow
kilka-kilkanascie sztuk oliwek
ziota prowansalskie (mozna
pomingc)

| -

Z maki, jaj, oleju, Smietany, soli, proszku zagniatamy
kruche ciasto - wyrabiamy do momentu uzyskania
Jjednolitej gtadkiej konsystencji. Pomidory i oliwki
pokroi¢ na drobne fragmenty - dodac do ciasta i
ponownie zagniesc. Nastepnie schowac do lodowki na
40-60 minut.

Ze schtodzonego ciasta rozwatkowywac placki o
grubosci ok 0,5 cm - wycinac¢ dowolne ksztatty (u nas
serduszka). Ciasteczka piec okoto 15 minut w
temperaturze 190 stopni, do uzyskania rumianego
wygladu. Ciasteczka mozna spozywac¢ samodzielnie lub
podawac jako dodatek do zupy czy dipu.



Mitosne caprese

5 TR

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 2duze dojrzate pomidory Obierz pomidora ze skory, pokroj go w
7 zelzelestd rmezzerell grubsze plastry, pouktadaj na talerzu. Dodaj

i fragmenty mozzarelli
e olej lniany bazyliowy 9 y -

e sos balsamiczny
o Swiezo mielony pieprz Catosc¢ ozddb lisecmi bazylii - skrop olejem

lnianym bazyliowym, polej balsamico i
oprosz obficie czarnym pieprzem.



Rubinowy barszczyk

SKLADNIKI

2 spore marchewki

1 cebula

5 ugotowanych burakow
(Srednich lub duzych) -
ugotuj wczesniej osobno
1 czerwona papryka
kilka suszonych pomidoréw
1 korzen pietruszki
cebulka dymka

Jjogurt grecki do podania
olej kokosowy - 2 tyzki
kurkuma, sol ziotowa,
czosnek w ptatkach (lub
suszony)

PRZYGOTOWANIE

Cebule drobno pokroj i zeszklij z kurkuma
na oleju kokosowym. Dodaj pokrojona w
talarki marchewke, pietruszke. Podsmaz 2-
3 minutki, a nastepnie zalgj 1,5 | wody. Dus
pod przykryciem na niewielkim ogniu przez
15 minut. Papryke czerwona pokroj w duza
kostke, buraki w kostke lub zetrzyj na tarce,
suszone pomidory w paski. Dodaj buraki,
pomidory i papryke, gotuj jeszcze 5 minut.
Dopraw wszystko szczypta soli ziotowej |
czosnkiem w ptatkach. Podawaj z tyzka
jogurtu greckiego i swieza dymka.



Kremowe Love

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e duzy korzen selera W garnku rozpusc olej kokosowy - podsmaz na nim
7 LSS MTREne cebule pokrojona w kostke z kurkuma i przecisniety
e 1 korzen pietruszki .

e 1batat przez praske czosnek. Marchew, pietruszke

e 1cebula (korzen), seler, batat obierz, umyj i pokroj w drobng
o 2tyzkioleju kokosowego  kostke. Warzywa dorzuc do cebulki i zalej wszystko
#1 3ZabKl czoshk . woda (ok. 1,5 litra). Gotuj pod przykryciem okoto 25

* peczeknatkipietruszki it Catosé zblenduj na gtadki krem, dopraw sola
e sol ziotowa, pieprz, chilli,

ziotowa, pieprzem i chilli. Zupe podawaj z drobno
posiekana natka pietruszki.

kurkuma

Seler jest warzywem, ktore uchodzi za afrodyzjak -
warto wiec podawac go nie tylko w czasie
walentynek, ale i na co dzien.



SKLADNIKI

e ciasto

300 g maki

3jaja

tyzeczka oleju kokosowego
goraca woda

farsz

300 g mrozonego lub swiezego
szpinaku (200 g juz po
odmrozeniu)

1 jajko

100 g parmezanu

sOl.pieprz, czosnek

olej kokosowy do podsmazenia

Wioska robota

PRZYGOTOWANIE

Zaczynamy od przygotowania farszu - na rozgrzany olej
kokosowy wrzucamy szpinak i dusimy 4-5 minut - nastepnie
zdejmujemy z ognia, dodajemy 100 g drobno startego
parmezanu, przyprawiamy sola, pieprzem czosnkiem —
kosztujemy i ewentualnie doprawiamy. Na koniec wbijamy mate
jajo i mieszamy.

Przygotowujac ciasto wymieszaj make z jajkami i olejem
kokosowym. Podlewaj goraca wodg i wyrabiaj, az do uzyskania
idealnie gtadkiej konsystencji. Gotowe ciasto owin folig
spozywcza i wtoz do lodowki na co najmnigj 15 minut.

Ciasto rozwatkuj na placki grubosci okoto 0,2-0,4 cm - wycinaj
serca foremka do ciastek. Naktadaj niewielka ilosc farszu, sklejaj
Jjak pierogi wzdtuz krawedzi serduszka. Gotuj ravioli wrzucajac je
na wrzaca wode. Podawaj z utartym parmezanem, drobinkami
suszonych pomidorow i olejem rydzowym, ktéry nada
pierozkom ciekawego posmakul.



Amore Pomodorre!

SKLADNIKI

e 500 g chudej wotowiny

e 2 tyzki oleju kokosowego

e 1cebula

e 2 puszki pomidorow w catosci

e 2 zgbki czosnku

e Zziota prowansalskie

e 300 g makaronu serduszka
(kukurydziany, pszenny)

e tyzeczka ksylitolu

[

PRZYGOTOWANIE

W garnku rozgrzej olej kokosowy i wrzuc cebule
posiekana w drobna kostke. Dodaj przecisniety przez
praske czosnek. Nastepnie dodaj wotowine i
podsmazaj okoto 5 minut - zalej catos¢ goraca woda
(200-300 M) i dus 15 minut. Catosc zalej pomidorami
I gotuj jeszcze 5 minut. Przypraw sola, pieprzem
ziotami — dodaj tyzeczke ksylitolu, ktéry sprawi, ze
pomidory beda jeszcze smaczniejsze. Sos mozna
Zjesc¢ w takiej formie lub zblendowac na gtadko.

W osobnym garnku ugotuj aldente makaron -
mozesz wykorzystac dowolny makaron - z racji
walentynek, my postawilismy na makaron-serduszka.



Pizza Palce lizaé

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 20 g drozdzy Drozdze rozpuszczamy z cukrem w 150 ml wody. Do misy

e 1/2tyzeczka cukru’ wsypujemy make, sol, olej kokosowy, nasiona czarnuszki, a
e 300 g maki pszennegj nastepnie wlewamy zaczyn drozdzowy. Catosc taczymy i

e szczypta soli wyrabiamy na gtadkie ciasto - w razie potrzeby dosypujemy
¢ tyzka oleju kokosowego maki lub podlewamy woda. Gotowe ciasto odstawiamy na

¢ tyzka nasion czarnuszki godzine, aby wyrosto (powinno podwoi¢ swoja objetose).

e maka do podsypywania

e woda Gotowe ciasto rozwatkowujemy i przenosimy na blache. Na

ciescie rozsmarowujemy sos pomidorowy (pomidory z puszki z
czosnkiem i ziotami), a nastepnie dekorujemy ulubionymi
dodatkami. W naszym przypadku szynka dojrzewajaca,
pomidory, oliwki i papryka oraz parmezan. Upieczong pizze
udekorowano liscmi swiezej bazylii.

‘niestety w przypadku ciasta drozdzowego nie mozemy zaleci¢
zastosowania innego cukru, poniewaz drozdze potrzebuja cukru
do tego, aby ciasto urosto. Tutaj niezbedna jest niewielka ilos¢
cukru.



Truskawkowa rozkosz

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

500 g truskawek Truskawki umyc i obrac z szyputek -
L DzEE T mrozone rozmrozi¢ do temperatury

1 banan : , . .
T pokojowej. Brzoskwinie i banana obrac -

e do dekoragji: ptatki wszystkie owoce i midd umiescic w
migdatowe, chia, owoce, blenderze - zblendowac na gtadki mus.
jagody goji Podawac z chrupiacymi ptatkami

migdatow, nasionkami chia i jagodami goji.



Ograod Mitosci

SKLADNIKI

5 jajek

374 szklanki ksylitolu

374 szklanki maki pszennej
1/4 szklanki maki
ziemniaczanej

600 g chudego twarogu
300 ml jogurtu naturalhego
2 tyzki miodu

2 tyzki oleju lnianego
cytrynowego

owoce i kwiaty jadalne

PRZYGOTOWANIE

Biszkopt:

Biatka oddziel od zoéttek i ubij na sztywna piane. Pod
koniec ubijania dodawaj tyzeczka po tyzeczce ksylitol.
Podobnie zo6ttka. Na koniec wsyp maki - wymieszaj
drewniana tyzka, aby masa byta puszysta.

Piecz w tortownicy wytozonej papierem do pieczenia
(dno), przez 35-40 minut (temperatura 170 stopni) - do
suchego patyczka.

Krem:

W blenderze potacz twarog, jogurt, miod, olej lniany i
blenduj do uzyskania gtadkiego kremu. Na koniec
dodaj owoce i wymieszaj delikatnie szpatutka. Z
biszkoptu wycinaj preferowane ksztatty (u nas
serduszka) plackow, przektadaj podwaojnie kremem -
dekoruj jadalnymi kwiatami.



Smietankowa delicja

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 400 ml$mietany kremowej  Zelatyne zala¢ woda i pozwoli¢ jej napecznie¢. Nastepnie
e 400 ml mleka kokosowego  podgrzewac caty czas mieszajac, az do zupetnego

e 60 g cukru pudru rozpuszczenia (straci swoje wtasciwosci zelujgce) - gdy to
e 5tyzeczek zelatyny sie stanie, zdjac z ognia.
W garnku zagotowac smietane kremowa, mleko kokosowe,
e NASOS: cukier puder. Doktadnie wymieszac - nastepnie wlewac
e 400 g truskawek mrozonych powoli rozpuszczong zelatyne caty czas mieszajac. Gotowa
lub swiezych mase rozlac do 6-7 salaterek/miseczek, przykryc¢ folia
e 3 tyzki miodu spozywcza i pozostawic na kilka godzin (co najmnigj 6).
e szczypta chilli w proszku W garnuszku rozgrzac truskawki - podgrzewac z 1/4

szklanki wody i 3 tyzkami miodu oraz szczypta chilli w
proszku. Gdy puszcza sok i zrobig sie miekkie, zblendowac
na sos. Panna cotty wyjmowac bezpsednio przed podaniem
poprzez zanurzenie naczynia w goracej kapieli na kilka
sekund - podawac koniecznie z orzezwiajacym owocowym
sosem.



Pod pierzynkgq

SKLADNIKI

800 g czerwonych owocow
(Swiezych lub mrozonych)
250 g ksylitolu

100 g oleju kokosowego
1/2 cytryny

szczypta soli

4 jaja

100 g maki ziemniaczanej
100 g maki pszennej

2 tyzeczki proszku do
pieczenia

2-3 tyzki stotowe mleka

PRZYGOTOWANIE

Owoce umyj i oczysc doktadnie. W misie miksera umiesc
olej kokosowy, skorke z cytryny, cukier (150 g) i sol.
Ucieraj na biata puszysta mase - nastepnie dodawaj
pojedynczo zottka (biatka zachowaj). Na koniec dodaj
maki wymieszane z proszkiem do pieczenia i mleko.
Ucieraj do momentu, gdy ciasto bedzie samodzielnie
odchodzi¢ od scianek. Wyt6z nim forme, i podpiecz w
temperaturze 180 stopni ok. 5 minut. W miedzyczasie ubij
piane z ksylitolem (100 g) i odrobing soli. Na podpieczone
ciasto wytéz owoce - pouktadaj je wedtug wtasnych
preferencji. Na gore wytdz piane i rozsmaruj. Nastepnie
piecz w temperaturze ok. 180 stopni przez 25-30 minut.

Beza u gory najpewniej popeka, a sok z owocow
wydostanie sie na wierzch, co zapewni marmurkowy
widok wierzchu tego rewelacyjnego ciachal



Zdrowa stodycz
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SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 200 g daktyli

e 100 g suszonej zurawiny

e 200g orzechow wtoskich lub
innych ulubionych orzechow

e 50 g nasion stonecznika

e 4 tyzki siemienia lnianego

e duza tyzka kakao

e 3/4 szklanki drobnych
ptatkdw owsianych lub
Jjaglanych

e 1tyzka soku owocowego
(malinowego, cytrynowego -
mozna pominac)

Wszystkie twarde sktadniki zmiel w blenderze lub w
mtynku. Potacz z daktylami i zurawing, sokiem
owocowym - na koniec dodaj kakao. Catosc blenduj
do uzyskania preferowanej konsystencji - jesli
wolisz batony, w ktorych bedzie wiecej gryzienia -
blenduj krocej, jesli chcesz by byty niemal zupetnie
gtadkie - blenduj dtuzej.

Gotowa mase wyktadaj na papier do pieczenia lub
silikonowa forme. Rozwatkuj i podziel na porcje -
odstaw na 15 minut do zamrazarki - batony
owocowe przechowuj w lodowce.



Serduszko puka...

-

SKLADNIKI

0,5 kg chudego twarogu

6 tyzek ksylitolu

4 tyzki oleju kokosowego
2 opakowania zelatyny lub
inny naturalny produkt
zelujacy (np. agar agar lub
pektyny owocowe)

400 g owocow (moga by¢
Swieze lub mrozone)

2 szklanki wody

szklanka mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE

Twardg potaczyc z olejem kokosowym,
ksylitolem, mlekiem kokosowym na gtadka
mase. Stale mieszajac wlewac wode (1
szklanka) z rozpuszczong 1 torebka zelatyny.
Przygotowana mase wlac¢ do salaterek lub
naczyn silikonowych i wtozy¢ do lodowki.

Owoce zagotowac z wodg, a nastepnie
zblendowac. Na koniec dodac szklanke wody z
rozpuszczong zelatyng i doktadnie wymieszac
- pozostawic do ostygniecia. Schtodzony mus
owocowy naktadac na stezatg mase w
salaterkach i ponownie wtozyc do lodowki.



Kokosowe serduszka

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 10 tyzek maki kokosowej Wszystkie sktadniki ciasta powinny by¢ w

* 5 tyzek olejukokosowego temperaturze pokojowej - zagniatamy na

e 2 tyzki miodu : : : .
Jednolita mase i schtadzamy w lodowce
przez 20 minut. Z gotowego ciasta
rozwatkowujemy placki o grubosci okoto 1
- 1,5 cm. Wycinamy piekne serduszka, ktore
pieczemy 10 minut na blasze wytozonej
papierem do pieczenia w temperaturze 190
stopni.

Jesli nie mamy foremki mozemy formowac
mate kulki, ktére nastepnie sptaszczymy.



Kokosowe Love

SKLADNIKI

e 200 g kaszy jaglanej

e 100 ml kleka kokosowego

e 250 g wiorek kokosowych

e 8tyzek ksylitolu

e 2 duze tyzki oleju
kokosowego

PRZYGOTOWANIE

Kasze przeptucz pod letnig biezaca woda i ugotuj (ok. 15
minut na niewielkim ogniu). Ugotowana kasze zblenduj w
blenderze z mlekiem kokosowym (400 ml) i 150 g wiorek
kokosowych oraz 4 tyzkami ksylitolu. Do powstatej masy
dodaj ha poczatek 1 tyzke oleju - sprawdz konsystencje.
Ciasto powinno byc¢ plastyczne, ale stabilne - nie powinno sie
rozsypywac po uformowaniu. W zaleznosci od konsystencji
dodaj olej kokosowy lub dosyp widrek. Z masy formuj placki,
a nastepnie wycingj z nich serduszka (lub utocz kule -
wowczas bedg to praliny).

Lukier przygotowujemy z podgrzanego mleka kokosowego
(100 ml) i 3-4 tyzek ksylitolu - jesli masa jest zbyt ptynna,
mozna dodac do niej wiorek i takg masa pokrywac praliny.
Gotowe uformowane serduszka obtaczamy w lukrze i
maczamy w widrkach - odktadamy do zastygniecia.
Przekaske najlepiej trzymac w lodowce.



Owocowy zawroét glowy

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Plaster arbuza Z plastra arbuza wycinamy serduszka, do

* owocelesne dziur po migzszu wktadamy jagody,

gf;'elnrig':;ycly?%'xy borowki, maliny lub dowolne inne owoce.
Pozostatg czesc migzszu z arbuza
uktadamy na talerzu - uzupetniamy
kompozycje owocami i liscmi Swiezej miety
I melisy.

Catosc warto skropic olejem Lnianym, dzieki
ktoremu wchtoniemy wiecej witamin z
OWOCOW.



Czyste szalenstwo

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 1jabtko Wszystkie owoce doktadnie myjemy, te

> ko , wymagajace obierania obieramy i dzielimy
: ;S@?Eﬁgﬁk na mnigjsze czesci: plastry, czastki.

e garsc orzechow

e 2 tyzki nasion chia Na talerzu tworzymy owocowa

e olej lniany cytrynowy kompozycje, ktora uzupetnia orzechy i

> ey nasiona chia.

Catosc skrapiamy obficie olejem lnianym,
ktory sprawi, ze przyswoimy wiecej
witamin!



Walentynkowe lizaki

SKLADNIKI

¢ ksylitol (ok.150 Q)

¢ woda (ok. 50 ml)

¢ konfitura owocowa (ok. 50 g)
lub sok owocowy o gtebokim
smaku, np. malinowy lub
wishiowy

PRZYGOTOWANIE

Zagotuj wode z ksylitolem - gotuj do pojawienia sie
dymka - nastepnie dodaj konfiture lub sok i

gotuj jeszcze 2 minuty. Mase mieszaj wytacznie
drewniana rozga. Gotowa mase nalezy przelac do
silikonowych foremek - do masy wktadamy
patyczki (najlepsze beda drewniane, ale mozna
wykorzystac rowniez plastikowe odporne na
wysokie temperatury — do kupienia w sklepach
cukierniczych i dobrze zaopatrzonych marketach).
Uwaga! Masa nie moze byc¢ wlewana do plastiku,
poniewaz go rozpusci. Lizaki to przekaska, po ktéra
chetnie siegna dzieci, ale i dorosli - zwtaszcza, jesli
beda wykonane z naturalnych sktadnikow.



Namietny koktajl z passiflory

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

3 passiflory Pomarancze obieramy ze skory i kroimy na

1limonka czastki (dobrze jest pozby¢ sie biatych

L pomarancza witdkien, jednak nie jest to konieczne).

2 tyzki oleju lnianego

1/2 szklanki wodly Podobnie postepujemy z limonka. Marakuje
przekrawamy na pot i wydrgzamy z niej
migzsz (odrobine zostawiamy do ozdoby).
Dodajemy wode i olgj lniany (aby lepiej
wchtonety sie witaminy). Sktadniki taczymy
w blenderze na jednolite smoothie.
Dekorujemy pestkami passiflory i listkiem

miety.






