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Wszystkie składniki połącz w blenderze na masę - dobrze,
aby chrupiące pistacje były wyczuwalne, podobnie jak
grubo mielony pieprz. Formuj z masy mini serniczki,
wykorzystaj do tego specjalne metalowe pierścienie lub
małe foremki silikonowe - schłódź przed podaniem.
 
Podawaj z salsą pomidorową.

Wytrawne serniczki

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
500 g chudego twarogu
100 g pistacji (bez łupinek)
10 oliwek zielonych
grubo mielony pieprz
sól
3 łyżki oleju rydzowego
2 łyżki jogurtu greckiego
 
 
Salsa pomidorowa:
2 kolorowe pomidory
łyżka soku z cytryny



Jaja gotujemy na twardo, przekrawamy na pół wzdłuż.
Dekorujemy majonezem lnianym wyciskanym przez szprycę
lub z pomocą specjalnego rękawa do dekorowania. 
 
Ozdabiamy świeżą natką pietruszki, prószymy papryką
słodką, pieprzem i szczyptą soli.
 
PRZYGOTOWANIE MAJONEZU LNIANEGO:
Jajka umyj i sparz. Oddziel białko od żółtek. Żółtka umieść w
dużej misce i ucieraj aż do uzyskania puszystej masy.
Następnie dolewaj cienką stróżką olej lniany i ubijaj aż do
uzyskania pożądanej konsystencji. Opcjonalnie można
dodać odrobinę musztardy dla bardziej wyrazistego smaku.
Gotowy majonez doprawiamy solą, pieprzem i cukrem do
smaku. Odstawiamy do lodówki, by majonez się przegryzł.
Podane proporcje umożliwią przygotowanie ok. 300 ml
majonezu.

Jajka z majonezem lnianym

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
10 jaj na twardo
200 ml majonezu
lnianego
natka pietruszki
sól, pieprz, papryka
 
 
SKŁADNIKI MAJONEZU:
4 surowe żółtka
szklanka oleju
lnianego (ok. 250 ml)
łyżeczka soku z cytryny
sól, pieprz, odrobina
cukru
łyżeczka musztardy



Jaja ugotować na twardo, obrać. Buraki upiec bez
obierania w folii aluminiowej w piekarniku. Obrane i
przestudzone buraki zetrzeć na drobnej tarce,
połączyć w miseczce z chrzanem, twarogiem, olejem
lnianym cytrynowym. Całość przyprawić solą i grubo
mielonym świeżym czarnym pieprzem. Podawać z
koprem lub natką pietruszki.

Jaja z buraczaną wkładką

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
6 jaj ugotowanych na twardo
2 upieczone buraki czerwone
2 łyżki chrzanu tartego
100 g chudego twarogu
2 łyżki oleju lnianego
cytrynowego
grubo mielony pieprz
sól
świeży koper



Jaja ugotować na twardo, przekroić wzdłuż na pół,
wyjąć żółtka. Żółtka połączyć z masłem orzechowym,
olejem lnianym, chudym twarogiem w blenderze -
przyprawić solą i pieprzem.
 
Jaja faszerować rękawem lub szprycą.

Orzechowe jaja

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
8 jaj ugotowanych na twardo
2 łyżki masła orzechowego
2 łyżki oleju lnianego z
kapsaicyną
100 g chudego twarogu
sól, pieprz do smaku



Jaja ugotuj na twardo. Pokrój w dużą kostkę. Dodaj
posiekany szczypiorek, sól, pieprz i łyżkę majonezu
lnianego.
 
PRZYGOTOWANIE MAJONEZU LNIANEGO:
Jajka umyj i sparz. Oddziel białko od żółtek. Żółtka
umieść w dużej misce i ucieraj aż do uzyskania
puszystej masy. Następnie dolewaj cienką stróżką
olej lniany i ubijaj aż do uzyskania pożądanej
konsystencji. Opcjonalnie można dodać odrobinę
musztardy dla bardziej wyrazistego smaku. Gotowy
majonez doprawiamy solą, pieprzem i cukrem do
smaku. Odstawiamy do lodówki, by majonez się
przegryzł. Podane proporcje umożliwią
przygotowanie ok. 300 ml majonezu.

Pasta z jaj przepiórczych

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
14 jaj przepiórczych
duża łyżka majonezu lnianego
szczypiorek
sól, pieprz
 
 
 
SKŁADNIKI MAJONEZU:
4 surowe żółtka
szklanka oleju lnianego (ok. 250
ml)
łyżeczka soku z cytryny
sól, pieprz, odrobina cukru
łyżeczka musztardy



Paprykę skropioną oliwą pieczemy w piekarniku 30
minut. Zdejmujemy skórę i wrzucamy do miseczki.
Dodajemy posiekane bardzo drobno suszone
pomidory oraz ugotowaną kaszę jaglaną. Wszystko
rozgniatamy dokładnie widelcem na drobne frakcje -
przyprawiamy solą i pieprzem. Na koniec zalewamy
olejem lnianym z kapsaicyną, mieszamy i
przekładamy do szczelnie zamkniętego słoiczka -
odkładamy na kilka godzin do lodówki.
 
Pasta jest pyszna, wyrazista, idealna na ciepło i na
zimno jako uzupełnienie wielu przekąsek i potraw.

Pasta z pieczonej papryki i
pomidorów

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 pieczone w piecu papryki
6 suszonych pomidorów
1 torebka kaszy jaglanej
ugotowanej
olej lniany z kapsaicyną
sól, pieprz, słodka papryka



Wszystkie składniki w blenderze/malakserze
połączyć w jednolitą masę. Masę uformować w rulon,
dokładnie owinąć spożywczą folią i włożyć do
lodówki na kilka godzin.
 
Podawać ze świeżym szczypiorem.
Taka rolada idealnie sprawdzi się na kanapki oraz jako
smaczna przekąska.
 
UWAGA! Z czasem olej może zacząć delikatnie
oddzielać się od rolady - jest to naturalne zjawisko.

Rolada twarogowa

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
800g chudego twarogu
100 ml oleju lnianego z
kapsaicyną
4 ząbki czosnku
grubo mielony czarny pieprz
mielona sól himalajska



Warzywa korzeniowe umyć, obrać, ugotować w
wodzie z liściem laurowym aldente. Kaszę jaglaną
ugotować osobno do miękkości. Cebulę, czosnek i
por pokroić, zeszklić na oleju kokosowym. W
malakserze (blenderze) połączyć na jednolitą masę
ugotowane rozdrobnione warzywa, kaszę, cebulę z
porem. Dodać 3 jajka, przyprawy i wymieszać - na
koniec dodać czarnuszkę, siemię, orzechy. Masę
wykładać do form, tzw. keksówek. Piec w
temperaturze 175 stopni przez godzinę. Po upieczeniu
zgasić piekarnik i zostawić w środku pasztecik do
przestygnięcia. Świetnie smakuje z musem z mango z
odrobiną chilli. 

Pasztet z kaszy jaglanej z
warzywami

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Szklanka suchej kaszy jaglanej
2 marchewki
1 pietruszka
kawałek selera (korzeń)
2 duże cebule
biała część 1 pora
2 ząbki czosnku
100 g orzechów
1 łyżka czarnuszki
2 łyżki siemienia lnianego
sól, pieprz, majeranek, lubczyk,
liść laurowy, słodka papryka
80 ml oleju kokosowego
3 jajka



Filet z kurczaka i indyka umyj, pokrój na drobne
części i podsmaż na oleju kokosowym z cebulką ok.
10 minut.
Upieczone mięso zmiel w maszynce do mielenia
mięsa, dodaj zmieloną namoczoną w mleku bułkę. 
Do zmielonego mięsa i bułki dodaj 3 jaja, przypraw
solą, pieprzem słodką paprykę. Masę wylej do
foremki aluminiowej (2 małe keksówki lub 1 duża).
Powtykaj suszone śliwki w masę według uznania.
 
Piecz w temperaturze 180 stopni około 60 minut.
Pasztet jest puszysty i kremowy, bardzo delikatny  -
świetnie smakuje na zimno, ale i na ciepło. 

Pasztet drobiowy ze śliwką

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
1 kg fileta  z piersi kurczaka
300 g fileta z indyka
4 cebule
1 bułka pszenna
150 g oleju kokosowego
200 g śliwki suszonej
1/2 szklanki mleka
sól, pieprz, słodka papryka



Łosoś i śmietana powinny być schłodzone -mięso z
łososia ubijamy ze śmietaną, jajem i olejem kokosowym
na gładką masę w mikserze. Doprawiamy solą, pieprzem,
skórką pomarańczową.  Masę przekładamy do foremki
wyłożonej transparentną folią spożywczą (taką, która
nadaje się do pracy z wysoką temperaturą).
 
Masę w folii dokładnie zabezpieczamy, wkładamy do
garnka z gotująca się wodą (ok. 90-100 stopni). Gotujemy
przez 25 minut. Po ugotowaniu wyjmujemy do
przestygnięcia - folię zdejmujemy dopiero, gdy parfait
zupełnie przestygnie. Wyjmujemy z folii, wykładamy na
talerz, okładamy wędzonym łososiem i dekorujemy. Tak
przygotowane parfait schładzamy w lodówce i podajemy
na zimno.

Parfait z łososia

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
350 g łososia bez skóry i ości
100 g łososia wędzonego
300 ml śmietany 30%
łyżka oleju kokosowego
1 jajko
sól, pieprz, skórka z 1
pomarańczy



Ziemniaki, marchew, pietruszkę i seler gotujemy w wodzie, bez
obierania, wcześniej dokładnie myjąc - gotujemy do miękkości, ale nie
rozgotowujemy. Jaja gotujemy na twardo.
 
Wszystkie warzywa ugotowane obieramy, kroimy w kostkę (rozmiar
kostki dostosowujemy do indywidualnych preferencji).
Wszystko wrzucamy do dużej miski - dorzucamy odsączoną
kukurydzę, fasolę (wcześniej trzeba dokładnie opłukać). pokrojone w
kosteczkę jajka, jabłko, ogórki kiszone. Por, pietruszkę i rzodkiewkę
siekamy drobno. Wszystkie składniki bardzo dokładnie mieszamy,
przyprawiamy solą, pieprzem i 2 łyżeczkami musztardy. Na koniec
dodajemy majonez lniany i mieszamy. Wkładamy do lodówki na co
najmniej 4 godziny, aby smaki dobrze się wymieszały. 
 
UWAGA: Jest to duża porcja dla całej rodziny - zmniejszając ilość
składników o połowę, wyjdzie porcja dla 4-6 osób.

Sałatka wielkanocna

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
8-10 ziemniaków
4 duże marchewki
2 pietruszka (korzeń)
kawałek selera (400 g)
puszka kukurydzy
1 jabłko
6 ogórków konserwowych
8 jaj
1 por
czerwona fasola (puszka)
pęczek pietruszki zielonej
pęczek szczypioru
pęczek rzodkiewki
sól, pieprz do smaku
2 łyżeczki musztardy sarepskiej
400 ml majonezu lnianego



Formę na mufiiny dokładnie wysmaruj olejem
kokosowym (nie musi być to gruba warstwa, chodzi o
to by boczek się nie przypalił). Następnie wyłóż formę
plastrami boczku - po 2 plastry na każdy 'dołeczek', w
taki sposób by nachodziły na siebie i tworzyły swego
rodzaju miseczkę. Do tak przygotowanej miseczki
wbij po 1 jaju, przypraw solą i pieprzem. Piecz w
piekarniku rozgrzanym do 190 stopni około 8 minut -
aż do całkowitego zwarcia jaja. 
Aby jaja nie były suche z wierzchu, wstaw do
piekarnika ceramiczne naczynie z wodą.  Podawaj ze
świeżą zieleniną. 

Jaja w boczkowych papilotkach

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
16 plastrów boczku
wędzonego
8 jaj
łyżeczka oleju kokosowego
sól, pieprz
świeże zioła do posypania



W ciepłym mleku należy rozpuścić cukier i drożdże. Mąkę przesiać
do miski, dolać zaczyn, jajko  - wyrabiać ręcznie lub maszynowo do
uzyskania elastycznej konsystencji - ciasto musi odchodzić od rąk.
Gotowe ciasto zawiń w folię i schowaj na godzinę do lodówki. Wyjmij
z lodówki, rozwałkuj i rozsmaruj 1/3 porcji oleju kokosowego, zagnieć
na 3 i rozwałkuj. Ponownie zawiń w folię i schowaj. Czynność powtórz
jeszcze 2 razy. 
 
Ciasto wyjmij na ok. 20 minut przed planowanym pieczeniem,
rozwałkuj i podziel na mniejsze elementy - długie prostokąty, w które
zawiniesz farsz. 
 
Przygotuj w misce twaróg pocięty świeży szpinak, pokrojoną w
kosteczkę szynkę lub kiełbasę - dopraw solą, pieprzem ziołami, dodaj
odrobinę oleju, aby mas była klejąca. Nakładaj cienką warstwę i
zawijaj ślimaka. Gotowego ślimaka posmaruj rozkłóconym jajkiem.
Piecz ok. 20-25 minut, do zarumienienia się.
 

Ślimaczki z szynką, szpinakiem i
twarożkiem

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciasto:
150 g oleju kokosowego
500 g mąki (50/50 orkiszowej i
pszennej)
4 łyżki cukru
30 g świeżych drożdży
1 jajo
szklanka mleka
 
Farsz:
szynka
garść szpinaku
250 g twarogu
1 łyżka oleju kokosowego
pieprz i zioła do smaku
 
1 jajo do posmarowania przed
pieczeniem
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Mięso wołowe dokładnie siekamy na bardzo drobne
frakcje - można zmielić maszynką do mielenia mięsa,
jednak lepiej smakuje mięso 'ciachane'.
Mięso ułóż na środku talerza i zrób delikatne
wgłębienie na żółtko. Wbij żółtko dokładnie
oddzielone od białka tak, aby się nie rozlało. Oprósz
obficie świeżo mieloną solą i pieprzem.
Ozdób talerz wiosennymi warzywami i kwiatami.
Całość skrop olejem rydzowym tłoczonym na zimno,
który doskonale uzupełni smakiem i wyglądem tą
cudowną kompozycję. 

Wiosenny tatar wołowy

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
350 g mięsa wołowego
(najlepiej polędwicy)
3 żółtka
1 cebula
olej rydzowy
sól
pieprz
warzywa do dekoracji



Szparagi gotujemy do miękkości. Jaja gotujemy na
twardo. Pesto przygotowujemy z natki pietruszki,
oleju sezamowego, sol i pieprzu - blendujemy do
uzyskania preferowanej konsystencji.
 
Na talerzu układamy szparagi, pomidorki koktajlowe i
cząstki ugotowanych jajek. Obficie skrapiamy
aromatycznym pesto pietruszkowym i gotowe!

Szparagi z pesto pietruszkowym

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
1 pęczek zielonych szparagów
4 jaja
10 pomidorków koktajlowych
pęczek natki pietruszki
5 łyżek oleju sezamowego
sól, pieprz do smaku



Por pokrój drobno i podsmaż na oleju kokosowym.
dodaj marchewkę, pietruszkę seler i zalej wszystko
1,5 l wody. Gotuj przez 25 minut, dodaj pocięte liście
szczawiu, gotuj jeszcze ok 10 minut. Przypraw solą i
pieprzem. Na koniec dodaj śmietany 30%, która
zabieli całą zupę.
 
Podawaj z jajkiem lub grzankami. 

Wiosenna szczawiowa 

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
1 mała marchewka
1 mała pietruszka
kawałek selera
niewielki fragment pora
400 g świeżego szczawiu
100 ml śmietany 30%
sól, pieprz
1,5 l wody
łyżka oleju kokosowego



Kaszę bulgur ugotuj zgodnie z informacją na
opakowaniu (możesz wykorzystać też ryż lub kaszę
owsianą). Na patelni rozgrzej olej kokosowy, dodaj
pokrojoną w kostkę cebulę, drobno posiekaną
papryczkę chilli - doprowadź do zeszklenia, dopraw
solą i pieprzem. Dodaj passatę i wymieszaj. Do tak
przygotowanego sosu dodaj kaszę i dokładnie
wymieszaj. Zdejmij z ognia.
 
 
W międzyczasie usmaż jajka sadzone. Podawaj kaszę
z jajkiem sadzonym i świeżym szczypiorem.

Kasza bulgur z pomidorami i jajem

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
180-200 g suchej kaszy bulgur
1 cebula
100 ml passaty pomidorowej
1 mała papryczka chilli
1 łyżka oleju kokosowego
4 jaja
szczypiorek do podania



Ryż gotujemy w lekko osolonej wodzie. W małym
rondelku rozpuszczamy łyżkę oleju kokosowego,
następnie dodajemy pokrojone cienko pomidory oraz
boczek, również drobno posiekany. Podsmażamy 2-3
minuty, dodajemy szczypiorek, przyprawiamy solą i
pieprzem. Dorzucamy ryż i dokładnie mieszamy,
zdejmujemy z ognia.
 
Na patelni smażymy 4 jajka sadzone, w taki sposób,
by żółtko nie było do końca zwarte. Na talerzu
układamy ryż, następnie kładziemy jajo, całość
posypujemy korzennymi i ostrymi nasionami
czarnuszki. Gotowe!

Lekki ryż z jajkiem

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Na 4 porcje:
 
300 g ryżu basmati
4 jaja
4 plastry boczku wędzonego
1 pęczek szczypiorku
4 suszone pomidory
sól, pieprz
olej kokosowy
nasiona  czarnuszki



Na oleju kokosowym podsmaż przeciśnięty przez
praskę czosnek. Dorzuć pokrojone drobno pomidory i
czerwoną paprykę. Podduś kilka minut aż puszczą
sok i utworzą gęsty sos. Dodaj przyprawy - sól, pieprz,
ostrą paprykę. Zamieszaj i po kolei wbijaj po jednym
jajku. Przykryj pokrywką i smaż około 4-5 minut na
bardzo słabym płomieniu. Podawaj ze świeżą
zieleniną. GOTOWE!

Szakszuka z papryką

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
4 pomidory
1 czerwona papryka
4 jaja
1 ząbek czosnku
1 łyżeczka ostrej papryki
natka pietruszki i szczypior
1 łyżka oleju kokosowego
sól i pieprz do smaku



Bakłażana myjemy, kroimy w plastry i grillujemy na
patelni wysmarowanej olejem kokosowym, a
następnie kroimy w cienkie nitki (na kształt spaghett).
Tak przygotowanego bakłażana mieszamy z solą i
odstawiamy.
 
W międzyczasie przygotowujemy sos z twarogu,
oleju lnianego cytrynowego, jogurtu, soli i pieprzu.
 
Na talerzu układamy spaghetti z bakłażana - warto
wcześniej odsączyć je ręcznikiem papierowym. Na
spaghetti wylewamy sos twarogowy, całości
dopełniają kwaskowate nasiona granatu.

Spaghetti z bakłażana

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
1 duży bakłażan
1 granat (pestki)
300 g chudego twarogu
6 łyżek oleju lnianego
cytrynowego
100 ml chudego jogurtu
naturalnego
sól, pieprz do smaku
łyżka oleju kokosowego



04

Pyszne

słodkości

+



Zagniatamy ciasto  ze składników w temperaturze
pokojowej - ciastem wykładamy formę na tartę i
nakłuwamy ją. Odstawiamy na 30 minut do lodówki.
Schłodzone ciasto pieczemy  w temperaturze 190
stopni około 30 minut.
 
W misie połącz śmietanę z sokiem, ksylitolem,
żółtkiem i jajami. Ubitą gęstą masę wylej na
podpieczony spód, a następnie poukładaj plastry
pomarańczy (jeśli zostawisz skórę, dokładnie je umyj).
Piecz tartę z masą ok. 15 minut, następnie zgaś
piekarnik i zostaw tartę do ostygnięcia.

Tarta pomarańczowa

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Składniki ciasta:
1 i 1/4 szklanki mąki pszennej
łyżka ksylitolu
10 dkg oleju kokosowego
1 żółtko
2 łyżki zimnej wody
 
 
Składniki nadzienia:
2 jaja
1 żółtko
sok z 1 pomarańczy
1/2 szklanki ksylitolu
1/3 szklanki śmietany
kremowej
2 duże pomarańcze



Ze składników w temperaturze pokojowej
zagniatamy ciasto. Wykładamy nim formę do tarty,
nakłuwamy widelcem i chowamy do lodówki na ok.
30 minut. Schłodzone pieczemy 20-25 minut w
temperaturze 190 stopni.
 
W międzyczasie w misie ucieramy na gładką masę
wszystkie składniki nadzienia (poza morelami). Gładką
masę wylewamy na podpieczoną tartę, następnie
układamy morele. Tak przygotowaną tartę pieczemy
w temperaturze 170 stopni ok.  35 minut. Po
upieczeniu zostawić w piekarniku przy uchylonych
drzwiczkach.

Tarta z morelami i budyniem

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciasto:
150 g mąki pszennej
150 g ksylitolu
100 g oleju kokosowego
1 łyżka zimnej wody
 
 
Nadzienie:
250 g twarogu mielonego
200 g ricotty
4 łyżki śmietany 30%
1 opakowanie budyniu
waniliowego
3 jaja
100 g ksylitolu
morele świeże lub z puszki



Ciasteczka pokrusz na drobniejsze frakcje, a następnie zblenduj na
niemal proszek. W garnuszku rozpuść olej kokosowy, zasyp proszkiem
z ciastek i dokładnie wymieszaj (na zgaszonym gazie, aby nie przypalić)
- masa powinna mieć konsystencję mokrego piasku. Tak przygotowaną
masą wyłóż tortownicę i odstaw do lodówki.
 
W misie miksera połącz twaróg, zmielony wcześniej na puder ksylitol i
2 opakowania rozpuszczonej schłodzonej galaretki (użyj połowę wody
z przepisu producenta, aby galaretka lepiej stężała i połączyła masę
serową). Gotową masę wylej na schłodzony spód i włóż do lodówki -
jeśli chcesz, do masy serowej możesz wrzucić owoce: brzoskwinie,
ananasy, maliny, banany etc.
Ostatnią torebkę galaretki rozpuść i delikatnie schłódź. Wylewaj
stopniowo na schłodzony sernik łyżka po łyżce  - sernik nadal trzymaj
w lodówce. Jeśli uznasz, że warstwa galaretki jest "za niska", dorób
kolejną galaretkę.
 
UWAGA: galaretkę cytrynową można zastąpić każdym innym smakiem
na jaki masz ochotę.

Cytrynowy sernik na zimno

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Składniki na spód:
200 g ciastek pełnoziarnistych
80 g oleju kokosowego
 
 
Składniki na masę serową
1 kg twarogu chudego,
przynajmniej dwukrotnie
mielonego
3 opakowania galaretki
cytrynowej
3/4 szklanki ksylitolu
opcjonalnie owoce



Płatki owsiane zalewamy gorącą wodą z ksylitolem i
pozwalamy im napęcznieć. Następnie łączymy z
olejem kokosowym i dyniowym oraz makiem -
przygotowaną masą wykładamy dół tortownicy i
wkładamy do lodówki.
 
Ser łączymy z olejem dyniowym, zmielonym na
puder ksylitolem oraz rozpuszczoną żelatyną (można
użyć galaretki o łagodnym smaku) - masą zalewamy
schłodzony spód i wkładamy na co najmniej 4
godziny do lodówki, aż masa stężeje. Podajemy z
owocami miechunki lub innym ulubionym owocem. 

Serniczek dyniowy

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Składniki na spód:
300 g płatków owsianych
2 łyżki ksylitolu
2 łyżki oleju dyniowego
2 łyżki oleju kokosowego
łyżka maku
1 szklanka gorącej wody
 
 
Składniki na masę serową:
750 g mielonego chudego
twarogu
5 łyżek oleju dyniowego
4 łyżki ksylitolu
1 opakowanie żelatyny



W misie miksera połączyć mąkę, z ksylitolem,
proszkiem do pieczenia solą, jajami, olejem i
jogurtem. Powstanie przyjemna gęsta masa. Gotowe
ciasto wylać na blachę wyłożoną papierem do
pieczenia. Poukładać plastry ananasów - piec ciasto
w temperaturze 170 stopni przez ok. 40-45 minut, do
tzw. suchego patyczka.

Jogurtowiec  z  ananasem

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 szklanki mąki pszennej
3/4 szklanki ksylitolu
2 łyżeczki proszku do pieczenia
szczypta soli
4 jaja
120 g oleju kokosowego
180 g jogurtu naturalnego 0%
ananas z puszki lub surowy



Oddziel białka od żółtek - żółtka utrzyj z ksylitolem.
Następnie dodaj mąkę z proszkiem do pieczenia, mak
oraz mleko oraz rozpuszczony (miękki) olej kokosowy.
Wymieszaj dokładnie mikserem.  Na koniec dodaj
ubite na sztywną pianę białka i wymieszaj drewnianą
łyżką - dzięki temu ciasto będzie pulchniejsze. Tak
przygotowaną masę wylej na formę wyłożoną
papierem do pieczenia i piecz w temperaturze 180
stopni przez 30-35 minut.
 
Ser, olej i ksylitol blendujemy na gładką emulsję.
Krem rozprowadzamy na górze przestudzonego
torciku makowego - na górę obficie nasypujemy
pestki granatu. Ciasto przechowujemy w lodówce.

Torcik makowy

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Skład na ciasto:
300 g mąki
150 g oleju kokosowego
szklanka ksylitolu
5 jajek
1/2 szklanki maku (suchego)
1/2 szklanki mleka
2 łyżeczki proszku do pieczenia
 
 
Skład masy serowej:
350 g chudego twarogu
6 łyżek oleju lnianego
cytrynowego
4 łyżki ksylitolu zmielonego na
puder
pestki granata



Ze składników masy na ciasteczka ugniatamy kruche
ciasto. Gdy masa jest gotowa, zawijamy folią
spożywczą i wkładamy do lodówki na godzinę. Po
tym czasie wyjmujemy, rozwałkowujemy i wycinamy
preferowane kształty. Pieczemy na blasze wyłożonej
papierem do pieczenia 10 minut (temperatura 190
stopni).
 
Białka ubijamy z ksylitolem i barwnikiem na puszystą
masę, bez grudek. Lukier powinien być bardzo gęsty
- można nakładać go patyczkiem do prac
precyzyjnych lub specjalnym rękawem cukierniczym
do ozdabiania.
 
Dekorujemy ciasteczka lukrem i gotowe!

Ciasteczka wielkanocne

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Składniki ciasteczek:
1 szklanka ksylitolu w pudrze
2 szklanki mąki
szczypta soli
150 g oleju kokosowego
3 żółtka
łyżeczka cynamonu
 
 
Składniki lukru:
2 białka kurze
ksylitol zmielony na puder
ewentualnie barwnik
spożywczy w proszku



Olej kokosowy "ubić" z ksylitolem i żółtkami, dodając
po 1 żółtku. Następnie dodać ser i całość zmiksować
na gładką masę - kolejno dodawać skórkę z cytryny,
bakalie i orzechy. 
 
Do głębokiej miski włożyć sito (stożkowe lub
tradycyjne). Sito wyłożyć podwójnie złożoną gazą, na
gazę wylać masę, zawinąć gazę i przykryć ciężkim
talerzem. Paschę włożyć na co najmniej 12 h do
lodówki - wyjąć tuż przed podaniem, usunąć
delikatnie gazę, postawić na paterze.

Pascha wielkanocna

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
1 kilogram chudego twarogu,
3-krotnie mielonego
200 g oleju kokosowego
1 szklanka mielonego ksylitolu
łyżka startej skórki z cytryny
5 żółtek
po 50 g bakalii: rodzynek,
orzechów, moreli
gaza



Wszystkie składniki ciasta dokładnie mieszamy i
wyrabiamy jednolitej  konsystencji masę, schładzamy
w lodówce przez 30 minut. Następnie
rozwałkowujemy na placek grubości ok. 0,5-0,8 cm,
wykrawamy ciasteczka i układamy je na blasze. Przed
pieczeniem smarujemy rozkłóconym jajkiem i
posypujemy płatkami migdałowymi. 
 
Pieczemy 10 minut w piecu nagrzanym do 180 stopni.
Przed podaniem można dodatkowo oprószyć
zmielonym na puder ksylitolem.
 

Ciasteczka migdałowe

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
150 g oleju kokosowego
150 g ksylitolu zmielonego na
puder
2 jaja
250 g mąki pszennej
100 g mielonych migdałów
łyżeczka proszku do pieczenia
szczypta soli
jajo i płatki migdałowe do
dekoracji



Olej utrzeć z ksylitolem na jasną masę, następnie
dodawać pojedynczo jaja - wciąż ucierać. Stopniowo
dodawać mąkę, proszek do pieczenia i mielone orzechy. 
 
Gotowe ciasto przelać do formy wysmarowanej
tłuszczem i obsypanej bułką tartą lub wyłożonej
papierem do pieczenia. Piec 70 minut w temperaturze
175 stopni lub do tzw. suchego patyczka. Po upieczeniu
pozostawić do przestygnięcia.
 
POLEWA: w garnuszku rozpuścić olej kokosowy z
ksylitolem, dodać kakao i energicznie mieszać - jeśli
polewa jest za gęsta, można dodać odrobiny mleka.
Babkę obficie oblać polewą i udekorować posiekanymi
orzeszkami. 

Babka orzechowa

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
160 g oleju kokosowego
200 g ksylitolu
4 duże jaja
250 g orzechów arachidowych
zmielonych + orzechy drobno
siekane do ozdoby
250 g mąki
2 łyżeczki proszku do pieczenia
 
 
Polewa
3 łyżki oleju kokosowego
łyżka ksylitolu
2 łyżki kakao



Drożdże rozpuść z łyżką cukru w mleku. Dodaj do
mąki z solą. Następnie dodaj jajko, żółtko i olej
kokosowy. Wyrabiaj na gładkie gęste, ale elastyczne
ciasto. 
 
Gotowe ciasto przełóż do miski i przykryj szmatką lub
folią spożywczą, pozostaw na ok. godzinę do
wyrośnięcia.
 
Gotowe wyrośnięte ciasto formuj w chałkę, warkocza,
rogale - posmaruj rozkłóconym żółtkiem, posyp
sezamem lub innymi nasionkami - piecz 35-40 minut
w temperaturze 190 stopni. 

Chałka kokosowa

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
20 g świeżych drożdży
łyżka cukru + 80 g cukru
450 g mąki pszennej
1/2 łyżeczki soli
50 g oleju kokosowego
130 ml mleka
1 jajo
2 żółtka
 
Dodatkowo 1 żółtko + nasiona
sezamu lub siemienia lnianego



Olej ubijamy z ksylitolem, stopniowo dodając jajka.
Następnie naprzemiennie odrobina mąki, odrobina
soku z pomarańczy. Miksujemy na gładką masę  - na
koniec dodajemy proszek do pieczenia i skórkę z
pomarańczy.
 
Masę wylewamy do keksówek wyłożonych papierem
do pieczenia - pieczemy do tzw. suchego patyczka,
około 40-45 minut w temperaturze 180 stopni.
 
Ciasto po upieczeniu pozostawiamy do całkowitego
ostygnięcia - podajemy oprószone zmielonym na
puder ksylitolem.
 

Babka pomarańczowa

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
3 szklanki mąki pszennej
1 i 1/3 szklanki ksylitolu
150 g oleju kokosowego
5 jaj
2 łyżeczki proszku do pieczenia
2 łyżki skórki z pomarańczy
(otartej)
3/4 szklanki soku z
pomarańczy



Ze składników ciasta zagniatamy kruche ciasto -
schładzamy w lodówce przez 30 minut, następnie
wykładamy formę tworząc bezpieczne ranty dookoła
(przytrzymają masę). Pieczemy do zarumienienia, ok.
25 minut w temperaturze 180 stopni.
 
Przygotowujemy budyń waniliowy zgodnie z
instrukcją producenta (zwykle 1 torebka na 2 szklanki
mleka) - gotowy budyń odstawiamy. W maszynce do
mielenia lub w blenderze rozdrabniamy obrane
orzechy, łączymy je z budyniem i mielonym na puder
ksylitolem. Taką masą wykładamy kruchy spód.
Całość wykańczamy pokruszonymi płatkami
migdałowymi i topioną gorzką czekoladą.

Mazurek orzechowy

SKŁADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciasto:
3 szklanki mąki pszennej
200 g oleju kokosowego
1/2 szklanki mielonego
ksylitolu
4 żółtka
 
Masa orzechowa:
1 budyń waniliowy 
szklanka mleka
200 g orzechów włoskich
100 g orzechów laskowych
1/2 szklanki ksylitolu
50 g płatków migdałowych
1/3 tabliczki gorzkiej czekolady


