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Wiosenna szczawiowa

v

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1,5 L wody
tyzka oleju kokosowego

+ 1mata marchewka Por pokréj drobno i podsmaz na oleju kokosowym.
* 1mata pietruszka dodaj marchewke, pietruszke seler i zalej wszystko
® Kawatek selera 1,5 L wody. Gotuj przez 25 minut, dodaj pociete liscie
» niewielki fragment pora S ) Y .J. P 5 : J pocie !
e 400 g $wiezego szczawiu szczawiu, gotuj jeszcze ok 10 minut. Przypraw solg i
+ 100 ml $mietany 30% pieprzem. Na koniec dodaj Smietany 30%, ktora

* sol, pieprz zabieli catg zupe.

Podawaj z jajkiem lub grzankami.






Lekki ryz z jajkiem

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* Na 4 porcje: Ryz gotujemy w lekko osolonej wodzie. W matym
rondelku rozpuszczamy tyzke oleju kokosowego,

SO @) 72N R =N nastepnie dodajemy pokrojone cienko pomidory oraz

4 jaja

4 plastry boczku wedzonego boczek, rowniez drobno posiekany. Podsmazamy 2-3
1 peczek szczypiorku minuty, dodajemy szczypiorek, przyprawiamy solq i

4 suszone pomidory pieprzem. Dorzucamy ryz i doktadnie mieszamy,

sol, pieprz

zdejmujemy z ognia.
olej kokosowy jmujemy 9

nasiona czarnuszki

Na patelni smazymy 4 jajka sadzone, w taki sposob,
by zottko nie byto do konca zwarte. Na talerzu
uktadamy ryz, nastepnie ktadziemy jajo, catosc
posypujemy korzennymi i ostrymi nasionami
czarnuszki. Gotowe!
























Jogurtowiec z ananasem

SKLADNIKI

2 szklanki maki pszennej

3/4 szklanki ksylitolu

2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

4jaja

120 g oleju kokosowego

180 g jogurtu naturalnego 0%
ananas z puszki lub surowy

PRZYGOTOWANIE

W misie miksera potaczy¢ make, z ksylitolem,
proszkiem do pieczenia solg, jajami, olejem i
Jjogurtem. Powstanie przyjemna gesta masa. Gotowe
ciasto wylac¢ na blache wytozona papierem do
pieczenia. Pouktadac plastry ananasoéw - piec ciasto
w temperaturze 170 stopni przez ok. 40-45 minut, do
tzw. suchego patyczka.



Torcik makowy

SKLADNIKI

Sktad na ciasto:

300 g maki

150 g oleju kokosowego
szklanka ksylitolu

5 jajek

1/2 szklanki maku (suchego)
1/2 szklanki mleka

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Sktad masy serowe;j:

350 g chudego twarogu

6 tyzek oleju Inianego
cytrynowego

4 tyzki ksylitolu zmielonego na
puder

pestki granata

PRZYGOTOWANIE

Oddziel biatka od zottek - zéttka utrzyj z ksylitolem.
Nastepnie dodaj make z proszkiem do pieczenia, mak
oraz mleko oraz rozpuszczony (miekki) olej kokosowy.
Wymieszaj doktadnie mikserem. Na koniec dodaj
ubite na sztywna piane biatka i wymieszaj drewniang
tyzka - dzieki temu ciasto bedzie pulchnigjsze. Tak
przygotowana mase wylej na forme wytozong
papierem do pieczenia i piecz w temperaturze 180
stopni przez 30-35 minut.

Ser, olgj i ksylitol blendujemy na gtadka emulsje.
Krem rozprowadzamy na goérze przestudzonego
torciku makowego - na goére obficie nasypujemy
pestki granatu. Ciasto przechowujemy w lodowce.






Pascha wielkanocna

SKLADNIKI

1 kilogram chudego twarogu,
3-krotnie mielonego

200 g oleju kokosowego

1 szklanka mielonego ksylitolu
tyzka startej skorki z cytryny

5 zottek

po 50 g bakalii: rodzynek,
orzechow, moreli

gaza

PRZYGOTOWANIE

Olej kokosowy "ubi¢” z ksylitolem i zottkami, dodajac
po 1 z6ttku. Nastepnie dodac ser i catos¢ zmiksowac
na gtadka mase - kolejno dodawac skorke z cytryny,
bakalie i orzechy.

Do gtebokiej miski wtozyc sito (stozkowe lub
tradycyjne). Sito wytozyc¢ podwaojnie ztozong gaza, na
gaze wyla¢ mase, zawina¢ gaze i przykryc¢ ciezkim
talerzem. Pasche wtozyc¢ na co najmniej 12 h do
lodowki - wyjac tuz przed podaniem, usunac¢
delikatnie gaze, postawic na paterze.









Chatka kokosowa

»

SKLADNIKI

20 g $wiezych drozdzy
tyzka cukru + 80 g cukru
450 g maki pszennej
1/2 tyzeczki soli

50 g oleju kokosowego
130 ml mleka

1jajo

2 zottka

Dodatkowo 1 zottko + nasiona
sezamu lub siemienia lnianego

PRZYGOTOWANIE

Drozdze rozpusc¢ z tyzka cukru w mleku. Dodaj do
maki z sola. Nastepnie dodaj jajko, zottko i olej
kokosowy. Wyrabiaj na gtadkie geste, ale elastyczne
ciasto.

Gotowe ciasto przetdz do miski i przykryj szmatka lub
folig spozywcza, pozostaw na ok. godzine do
wyrosniecia.

Gotowe wyrosniete ciasto formuj w chatke, warkocza,
rogale - posmaruj rozktoconym zottkiem, posyp
sezamem lub innymi nasionkami - piecz 35-40 minut
W temperaturze 190 stopni.









