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Wielkanocny Ebook Poradni M¢j Dietetyk to zbidr potraw przygotowanych przez naszych zdolnych dietetykdéw.
Znajdziesz w nim inspiracje na ciekawe dania wielkanocne oraz pomysty na nietuzinkowe stodkosci. Nie zabrakto réwniez

tradycyjnych potraw w autorskich odstonach ich twércow. Tutaj nie ma przypadku. Wszystkie przepisy sg sprawdzone

i przetestowane. Gwarantujemy, ze bedzie pysznie!

Zadbalismy nie tylko o dobry smak, ale rowniez o oryginalny wyglad potraw, ktéry dietetycy uwiecznili na wykonanych
przez siebie zdjeciach. Kolorowe dania bedg zdobi¢ swigteczny stdt, cieszy¢ oko, zaspokajajgc tym samym najbardziej

wymagajgce kubki smakowe.

Wierzymy, ze w naszym Ebook’u kazdy odnajdzie swoj smak.

Radosnych i pysznych Swiat Wielkanocnych !

www.mojdietetyk.pl
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Jajka faszerowane awokado

120 g jaja kurze cate (2 szt.)
100 g awokado

czosnek, koperek, sok z cytryny, sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Jaja ugotowac na twardo i przekroi¢ na pot.
Delikatnie oddzieli¢ jajko od skorupki, posiekac i
wygnies¢ widelcem z pokrojonym awokado,
czosnkiem i koperkiem. Przyprawic¢ sokiem z cytryny

oraz przprawami. Mase umiesci¢ w skorupkach.

57 Awokado to owoc, a nie warzywo — nalezy do tej samej
grupy co jagody! Co wiecej, jest jednym z najbardziej
kalorycznych owocdéw, ale zawiera gtéwnie zdrowe

tluszcze, ktére wspierajg prace serca i pomagaja
wchtania¢ witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, takie
jak A, D, EiK.




Rolada szpinakowa z serkiem
chrzanowym, tososiem i zurawing

240 g jaja kurze cate (4 szt.)

20 g ptatki owsiane (2 tyzki)

100 g tosos wedzony (1 opakowanie)

450 g szpinak mrozony rozdrobniony (1 opakowanie)
150 g serek Bieluch Naturalny Lekki

15 g chrzan tarty (tyzka)

30 g konfitura z zurawiny

sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Oddzieli¢ biatka od zottek, biatka ubi¢ na sztywng mase. Ptatki owsiane zmiksowac
na make. Do ubitych biatek doda¢ rozmgcone zoéttka, mgke owsiang, sol, pieprz i
delikatnie wymieszac¢. Piekarnik nastawi¢ na 200 stopni. Na duzej blasze do
pieczenia roztozy¢ papier, wyla¢ mase i rozsmarowac na catej powierzchni. Piec
przez 8 minut, nastepnie wyjg¢ z piekarnika i ostudzic. Na zimnym ciescie
rozsmarowac serek wymieszany z chrzanem, uktadac¢ plastry tososia, zawijac w
rolade, odstawic¢ do lodowki na godzine. Przed podaniem rolade kroi¢ w poprzek w
mate roladki, udekorowac konfiturg z zurawiny.
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W Jajkafaszerowane
. lososiem wedzonym
i rzodkiewka

Przepis na 4 porcje

120 g jaja kurze cate

100 g rzodkiewka

60 g tosos wedzony

30 g jogurt naturalny
5 g majonez

10 g cebula

szczypiorek

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Po ugotowaniu wystudzic.
Z6ttka drobno pokroi¢, ugnie$¢ z tososiem w miseczce.
Rzodkiewke i cebulke posieka¢ w drobng kostke. Catosc

wymieszac z majonezem, jogurtem doprawi¢ wedtug gustu.



Jajka faszerowane
szynka i zoltym serem

Przepis na 4 porcje

120 g jaja kurze cate
100 g rzodkiewka

50 g szynka drobiowa
30 g jogurt naturalny
5 g majonez

10 g ser zofty

10 g cebula

szczypiorek

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Po ugotowaniu wystudzi¢. Zoéttka i
szynke drobno pokroi¢. Rzodkiewke i ser pokroi¢ w drobng
kostke. Catos¢ wymiesza¢ z majonezem, jogurtem doprawic
wedtug gustu.




Majonez domowej roboty

200 g serek wiejski musztarda (1tyzeczka)

60 g jaja kurze cafe (1 szt., ugotowane na twardo) sok z cytryny (2 tyzeczki), pieprz, sol

Sposob przygotowania: Zblendowac wszystkie sktadniki na gtadkg konsystencje.

Czy wiesz, ze?

£ Majonez tradycyjny zawiera 704 kcal na 100g.
Dlatego warto spozywac go z umiarem lub
wybierac Izejsze, takze weganskie alternatywy
przygotowane np. na bazie roslinnych
sktadnikow.




Mini tartalerki jaglane ze
szpinakiem i pomidorkami

Przepis na 7 sztuk

Tartalerki:
100 g kasza jaglana
20 g magka kukurydziana lub jaglana
20 g maka pszenna petnoziarnista
20 g olej kokosowy

30 g mleko 2% ttuszczu lub roslinne

soda oczyszczona (1/2 tyzeczki), sél, pieprz

Nadzienie:

60 g mozzarella

450 g szpinak mrozony

10 g olej rzepakowy uniwersalny lub kokosowy
40 g kukurydza konserwowa

14 szt. pomidorki koktajlowe

czosnek, pieprz, sdl, gatka muszkatotowa, rozponka

Sposob przygotowania:

Posiekany czosnek zeszklic na oleju. Dodac¢ szpinak i
dusi¢ pod przykryciem. Doprawi¢ do smaku. Odstawic
do ostudzenia. Kasze kilka razy przeptukac woda.
Ugotowa¢ na wodzie. Przestudzi¢. ZmiksowacC z
makami, olejem, sodg, przyprawami i mlekiem. Wytozy¢
masg foremki (najlepiej mase naktada sie zwilzonymi
wodg dtonmi). Nastepnie do kazdej tartaletki dodac
przygotowany szpinak, kukurydze, kawatki mozzarelli i
po 2 pomidorki koktajlowe. Piec ok. 25-30 minut w 170
stopniach. Przestudzi¢ i dopiero wtedy wyciggng¢ z
foremek.

Przepis inspirowany strong eksperymentalnie.com



Muffinki jajeczno-warzywne

200 g cukinia

100 g marchew

Sposob przygotowania:

Cukinie, marchew oraz mozzarelle zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, dodac jaja,
posiekany szczypiorek. Przyprawi¢ do smaku
i wymieszac. Na wierzchu utozy¢ pomidorki i
piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni

ok. 15 min (do lekkiego zarumienienia masy).

Przepis na 7 sztuk

120 g mozzarella

120 g jaja kurze cate (2 szt.)

1 szczypiorek, sol, pieprz

pomidorki koktajlowe do ozdoby



Tulipanowe nalesniki z lososiem

Ciasto nalesnikowe:

250 g maki pszennej typu 550
250 g maki pszennej typu graham
jajka (2 szt.)

szklanka mleka

1/2 szklanki wody

olej

Sposob przygotowania:

Zmiksowac jajka, mleko, make, wode, dodac szczypte soli
Odstawi¢ na 15 minut. Ogoérek umyc¢, wydrgzy¢ migzsz, pokroi¢ w
kostke. Awokado umyc¢, przekroi¢, usungc¢ pestke i wydrgzyc¢
migzsz, pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny. tososia pocigc
na waskie paski. Koperek i szczypiorek umy¢, odtozy¢ dwie gatgzki
koperku do dekoracji oraz 1/2 szczypiorku do zwigzania nalesnikow.
Pozostaty szczypiorek i koperek posiekac. Wszystkie sktadniki
potgczyc¢. Wycisng¢ sok z 1/2 cytryny doda¢ szczypte soli, ziota
prowansalskie oraz pieprz. Dodac 3 tyzki oliwy i wymieszac. Satatke
pola¢ sosem i wymiesza¢. Z ciasta usmazy¢ nalesniki. Kazdy
nalesnik wtozy¢ do okragtej foremki, tak aby czes¢ wystawat na
zewnatrz. Napetni¢ satatkg, delikatnie wyjg¢ z foremki i zwigzac
szczypiorkiem.

Satatka:

200 g wedzonego tososia

1 awokado

1 ogorek

peczek szczypiorku i koperku

cytryna, oliwa z oliwek

ziota prowansalskie,sél, pieprz do smaku




Pasta z jajek, fososia
i awokado

70 g awokado

60 g jaja kurze cate

50 g tosos$ wedzony na ciepto
10 g cebula

3 g majonez

szczypiorek, czosnek

sol, pieprz do smaku

Sposoéb przygotowania:

Awokado i tososia pokroi¢ w drobng kostke. Awokado skropic
skropi¢ sokiem z cytryny. Jajka ugotowac na twardo, posiekac,
doda¢ do awokado. Na koniec dodac majonez, szczypiorek,

drobno pokrojong cebulg, doprawi¢ wedtug gustu.



Roladki z szynki z lekkim farszem a’la tatarskim

Przepis na 4 porcje

180 g szynka wiejska (lub schab pieczony; 4 duze plastry) 50 g ogoérek kwaszony

100 g serek twarogowy chudy (np. Bieluch lekki) 50 g jabtko

120 g jaja kurze cate (2 szt., ugotowane na twardo) zelatyna (1tyzka)

200 g pieczarki musztarda (1tyzeczka), chrzan (1/2 tyzeczki), koperek
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Sposob przygotowania:

Pieczarki ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie, odcedzic¢ i odstawic
do wystygniecia. Ugotowane jajka, ogorki, jabtko i pieczarki
pokroic w bardzo drobng kostke, doda¢ posiekany koper i
wymieszac z serkiem, chrzanem i musztardg, doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem. Zelatyne zalaé ok 100 ml zimnej wody i rozpuscié
w rondelku na wolnym ogniu. Po rozpuszczeniu doktadnie
potgczy¢ z farszem. Plastry szynki utozy¢ na rozwinietej folii
aluminiowej, tak aby brzegi nachodzity na siebie, a catos¢
utworzyta prostokat. Przygotowang mase wytozy¢ rownomiernie
na catg dtugosc¢ szynki i uzywajgc folii zwing¢ w ciasny rulon
(uwazac, aby folia nie dostata sie do wnetrza roladki). Tak
powstatg rolade zawing¢ w folie zakrecajgc konce folii na ksztatt
cukierka, odstawi¢ do lodowki na ok. 2 godziny. Po tym czasie
odwingc rolade z folii i pokroi¢ na 1,5 cm kawatki.




Salatka z jajkiem i selerem naciowym

Przepis na 5-6 porcji po ok. 200g.

240 g jaja kurze cate (4 szt.) 120 g jogurt grecki light 3% ttuszczu (4 tyzki)
250 g seler naciowy 100 g majonez (3 tyzki)
150 g jabtko (1 duza szt.) 75 g kasza jaglana (3/4 torebki)

Sposdb przygotowania:

Jaja ugotowac na twardo, obrac¢ ze skorupek i
pokroi¢ w drobng kostke. Seler umyc¢ i pokroi¢ w
plasterki, jabtko obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke.
Kasze przeptuka¢ na sicie i ugotowa¢ w lekko
osolonej wodzie. Wszystko wymieszac z jogurtem i

majonezem, doprawic solg i pieprzem do smaku.

Czy wiesz, ze?

0 Jajka sa jednym z nielicznych produktéw
zawierajgcych wszystkie niezbedne

aminokwasy, dlatego uznaje si¢ je za

wzorcowe zrodto biatka w diecie cztowieka.




Jajka z pasta
pomidorowa

300 g gotowanej szynki

250 g serka smietankowego kremowego
6 jajek

tyzeczka koncentratu pomidorowego

2 tyzki jogurtu naturalnego

4 suszone pomidory

sol, pieprz, stodka i ostra papryka

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, przekroi¢ na pot, delikatnie
wyjgC zo6tto. Pokrojong szynke, jogurt, koncentrat
pomidorowy, ser sSmietankowy, pokrojone suszone
pomidory oraz zéttka zblendowaé¢ na gtadkg mase.
Doprawi¢ do smaku. Biatka obtozy¢ przygotowang

pastg. Oproszy¢ stodkg papryka.



Weganskie paszteciki Wielkanocne

240 g baktazan (1 szt.)

200 g soczewica zielona, nasiona suche (1 szklanka)
100 g kasza jaglana (1/2 szklanki)

115 g olej rzepakowy uniwersalny (po6t szklanki)
100 g cebula (1 szt.)

150 g orzechy wtoskie (5 garsci)

100 g pomidory suszone w oleju (5 szt.)

70 g siemieg Iniane mielone (1/2 szklanki)

oliwa z oliwek do skropienia baktazanéw

natka pietruszki (2 peczki)

ziele angielskie (2 ziarna)

lis¢ laurowy (2 liscie)

sos sojowy (2 tyzki)

ocet winny (2 tyzki)

czaber (1/2 tyzeczki)

lubczyk (1/2 tyzeczki)

tymianek suszony (2 tyzki)

pieprz

Przepis inspirowany strona: http://www.truetastehunters.com/2015/03/pasztet-z-soczewicy-i-kaszy-jaglanej-z.html



Weganskie paszteciki Wielkanocne

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrzac do 180°C. Bakfazany umy¢, ponaktuwac widelcem, utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Skropi¢ oliwa.
Piec okoto godziny, co jakis czas przewracajgc. W tym czasie przygotowac reszte sktadnikow. Orzechy podprazy¢ na suchej patelni.
Nastepnie 100g umiesci¢ w naczyniu miksujgcym, zmiksowac 5 sek/obr. 8. Przetozy¢ do miseczki. Natke pietruszki umyc¢, podzieli¢ na
mniejsze czesci, umiescic w naczyniu miksujgcym, zmiksowac¢ 3 sek/obr. 8. Przetozy¢ do miseczki. Czosnek i cebule obrac¢, cebule
podzielic na 4 czesci. Umiescic w naczyniu miksujgcym, zmiksowa¢ 5 sek/obr.5. Skfadniki zgarng¢ kopystkg na dno naczynia
miksujgcego, dodac¢ 15g oleju oraz umieszczone w Inianym woreczku lis¢ laurowy i ziele angielskie. Podsmazy¢ 2 min./120°C/obr. 1.
Przetozy¢ do miseczki. Usungc¢ przyprawy. Optuka¢ naczynie miksujgce. Kasze jaglang umiesci¢ na gestym sitku i przela¢ wrzgtkiem.
Umiesci¢ w naczyniu miksujgcym. Soczewice umiesci¢c na gestym sitku i dokfadnie przeptuka¢ pod biezgcg wodg. Doda¢ do kaszy w
naczyniu miksujgcym. Dodac¢ 350g wody, gotowac 25min./100°C/obr. 1. Pomidory odsgczyc¢ z zalewy. Potowe porcji pokroi¢ na mniejsze
czesci. Upieczone bakfazany przestudzi¢. Obra¢, migzsz umiesci¢ na sitku i pozostawi¢ na kilka minut, zeby odsgczyt sie z soku.
Ugotowang kasze i soczewice zmiksowac 15 sek/obr.6-8. Dodac olej, potowe pomidorow, odsgczone z soku baktazany, pietruszke, siemie
Iniane, orzechy i pozostate sktadniki. Zmiksowac¢ 2 min./obr. 6-10, co jakis czas nalezy przemieszac¢. Do zmiksowanej masy dodac
pokrojone w kostke pomidory i reszte orzechow wioskich posiekanych na kawatki. Wymieszac. Keksowke wytozy¢ papierem do pieczenie,
przetoscyc¢ do niej maseg, piec Th w temp. 180°C. Pasztet mozna rowniez upiec w silikonowych foremkach do mu nek, czas pieczenie 20
min. Pasztet nalezy studzi¢ w foremkach 12h.




Zurek weganski z wedzonym tofu

400 g ziemniaki 240 g tofu wedzone

180 g marchew 470 g zytni zakwas na zurek (najlepiej jak najprostszy w sktadzie lub zrobiony wtasnorecznie)
100 g seler korzeniowy Zgbek czosnku

80 g pietruszka, korzen natka pietruszki

50 g por majeranek, liscie laurowe, ziele angielskie, swiezo mielony pieprz, sol

50 g cebula 2 litry wody

Sposob przygotowania:

Marchew, seler, pietruszke oraz ziemniaki oczyscic¢, obrac i
pokroi¢c w kostke. Pora przekroi¢ na potowe. W garnku
zagotowac ok. 2 litréw wody razem z kilkoma ziarnami ziela
angielskiego, lis¢mi laurowymi, wtoszczyzng, pokrojong grubo
cebulg oraz zgbkiem czosnku. Nastepnie z wywaru usungc¢
cebule oraz pora, dodac¢ ziemniaki i catos¢ gotowac do
miekkosci. Do zurku dodac przyprawy: majeranek, pieprz oraz
s6l i doda¢ zakwas. Zupe ponownie zagotowac. Zurek przelac
do gtebokich talerzy, dodac tofu pokrojone w kostke oraz
posiekang natke pietruszki.

Danie inspirowane przepisem z bloga weganka.com




Chleb zytnio-pszenny ze stlonecznikiem

100 g ptatki owsiane 60 g jaja kurze cate (1 szt.)

250 g mleko 1,5% ttuszczu 50 g drozdze piekarskie prasowane
250 g woda 50 g slonecznik, nasiona

250 g magka pszenna petnoziarnista 5 g cukier brgzowy

250 g maka zytnia, typ 2000 (petnoziarnista)

Sposob przygotowania:

Maki, mleko, wodg, jajko, drozdze, ptatki, cukier i szczypte soli
wymieszac ze sobg, ciasto mozna zagniesc rekoma lub uzyc¢
miksera. Dodac stonecznik, ponownie wymiesza¢, w razie
potrzeby, jesli ciasto bedzie za geste mozna dodac¢ wody.
Gotowe ciasto przetozy¢ do formy wytozonej papierem do
pieczenia. Rozgrza¢ piekarnik. W piekarniku elektrycznym
piec chleb nieco ponad godzing, pierwsze 15 minut w temp.
175 stopniach, potem obnizy¢ do 150 stopni, by chleb wypiekt
sie w srodku. W trakcie pieczenia przykry¢ wierzch folig
aluminiowg, by skorka sie nie spiekta.

Przepis na 1 forme (keksdéwke) o wymiarach: 24 cm x 13cm
1 kromka o grubosci 1,5 cm wazy 79 g i ma ok. 157 kcal.




Barszcz bialy

Sposob przygotowania: Cebule i kietbase pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na patelni bez ttuszczu. Do garnka wlaé wode i dodad
cebule, kietbase oraz obrane i pokrojone w kostke ziemniaki. Po okoto 15-20 minutach od zagotowania,
wla¢ zakwas, doprawi¢ do smaku i gotowac jeszcze przez kilka minut. Zupe odstawi¢ z ognia i zabieli¢
jogurtem (uprzednio zahartowanym: wla¢ do szklanki troche zupy i wymieszac¢ z jogurtem, a dopiero
potem dodac do zupy). Na koniec dodac¢ majeranek.

Przepis na 5 porcji

100 g cebula (1 szt.) Zakwas
280 g ziemniaki (4 szt.) 180 g maka zytnia (typ 2000) - (12 tyzek)

40 g jogurt naturalny (2 tyzki) 1000 g woda (4 szklanki)

150 g kietbasa z indyka (15 plasterkéw) Make i ok. litr wody wymieszac i odstawic

Pieprz czarny mielony, majeranek w ciepte miejsce na ok. 3-4 dni

Czy wiesz, ze?

() Barszcz biaty zawdziecza swojcharakterystyczny,
lekko kwasny smak zakwasowi z maki zytniegj
ktory nie tylko nadaje aromat, ale tez wspiera

prace jelit dzieki naturalnym bakteriom
fermentacyjnym. C




250 g szynka wieprzowa
100 g papryka (czerwona i z6tta)
250 g wotowina

100 g cebula

Pieczen z papryka

500 g migso z piersi indyka bez skéry
10 g olej rzepakowy

120 g jaja kurze cate (2 szt.)

sOl, pieprz, papryka w proszku

Sposob przygotowania:

Mieso zmieli¢, cebule posieka¢ i podsmazy¢ na
oleju. Papryke pokroi¢ w kostke. Dodac przyprawy
i catos¢ doktadnie wymieszac. Piec ok. 60-90 min
w temp. 200 stopni C.




Pasztet z soczewicy

Sposob przygotowania:

Soczewice ugotowac zalewajgc gorgcg wodg w proporcji 1:2, czyli dwie petne szklanki wody. Dodac listek laurowy i sdél, gotowac¢ pod
przykryciem na malutkim ogniu 20-25 min. (nie mieszac), az soczewica wchtonie wode i sie rozgotuje. Stonecznik zala¢ wrzgtkiem, odstawic
do namoczenia na 10 min., odcedzi¢. Cebule posieka¢ w drobng kostke, marchewke utrze¢ na grubych oczkach, a selera naciowego drobno
pokroic. Jesli uzywamy zwyktego selera to utrze¢ go na grubych oczkach. Cebule podsmazyc¢ na 1/4 szklanki oleju, doda¢ marchewke i selera,
dusi¢ pod przykryciem przez 10 min. W razie koniecznosci dodac¢ troche wody. Z ugotowanej soczewicy wyjac listki laurowe. Dodac¢ do niej
warzywa, namoczony stonecznik, czosnek, posiekang natke, ptatki owsiane i przyprawy. Wymieszac¢ doktadnie. Piec w wytozonej papierem do
pieczenia formie. Po wierzchu posypac ziarnami stonecznika lub sezamu. Piec pasztet w 180°C az bedzie przypieczony z wierzchu, a boki
pasztetu bedg odchodzi¢ od foremki. Czas pieczenia zalezy od piekarnika. My pieczemy ich zawsze wiekszg ilos¢ i w piekarniku z
termoobiegiem (nie z grzatkami od gory) i w tym przypadku 1,5 h jest ok. W domowych piekarnikach nie posiadajgcych termoobiegu czas
mozna skrocic.
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Przepis na 13 porcji ok. 100 gramowych

210 g soczewica czerwona - 1 szkl. natka pietruszki - 3 tyzki posiekanej
75 g stonecznik - %2 szkl. listek laurowy - 2 szt.

250 g cebula - 2 szt. sOl - 1tyzeczka

300 g marchewka - 2 szt. stodka papryka - 1tyzka

160 g seler naciowy (3 todygi) majeranek - 1tyzka

65 g ptatki owsiane - V2 szkl. pieprz ziotowy - 1tyzeczka

50 g olej rzepakowy gatka muszkatatowa - 1tyzeczka

10 g czosnek - 2 zgbki



Muffinki jajeczne z warzywami

Przepis na 4 porcje

120 g jaja kurze (2 szt.) 30 g pomidor

20 g mleko 2% ttuszczu 30 g brokut

30 g papryka czerwona 30 g ser zofty

50 g cukinia szczypiorek, pieprz, sol

Sposob przygotowania:

Jajka rozbic i rozbetta¢ z mlekiem. Warzywa pokroi¢ w kostke.
Ser zetrzec¢ na tarce. Szczypiorek posiekac¢. Wszystkie sktadniki
wymiesza¢ razem i doprawi¢ do smaku odrobing soli i
pieprzem. Mase jajeczno-warzywng przela¢ do silikonowych
foremek na mu nki. Piec okoto 20 minut w piekarniku. Podawac
na ciepto.

Czy wiesz, ze?

i ¢ Cukinia jest bogata w witaminy A, C oraz z grupy

B, ktdre wspierajg odpornosc, kondycje skory

i prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
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Wiosenne babeczki z lukrem

> opakowania mrozonego szpinaku skoérka starta z 1 duzej cytryny Lukier Dekoracja

11 ¥2 szklanki maki pszennej Y2 szklanki mleka roslinnego lub krowiego 3 tyzki soku z cytryny Pestki z granatu
Y2 szklanki wiérkow kokosowych Vs szklanki oleju Vs tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki proszku do pieczeni 2 tyzeczki octu jabtkowego cukier puder

Sposob przygotowania:

Szpinak rozmrozi¢, odcisngc. Make, widrki kokosowe,
proszek do pieczenia wymieszac¢. Papierowe papilotki
wtozy¢ do foremek, piekarnik nagrza¢ do temperatury
180 stopni C. Osobno wymiesza¢ olej, mleko, ocet
jabtkowy, skorke starta z cytryny i szpinak. Zmiksowac
na gtadkg mase. Sktadniki suche doda¢ do mokrych,
dokfadnie wymiesza¢ na jednolitg mase. Natozy¢ do
papilotek do 3/4 wysokosci. Wstawi¢ do piekarnika,
piec 20-25 minut. Ostudzic.

Lukier: sok z cytryny wymieszac z cytryng i kurkuma.
Ucierac tyzeczka, stopniowo dodajgc cukier puder, na

gtadka, gestg mase. Babeczki udekorowac lukrem i

pestkami granatu.




Ciasto marchewkowe

400 g drobno startej marchewki (3,5 szklanki) tyzeczka proszku do pieczenia  Wierzch:

130 g ptatkdow owsianych (1,5 szklanki) tyzeczka cynamonu opakowanie serka homogenizowanego waniliowego
50 g owocdéw suszonych (rodzynki, zurawina, morele) ~ szczypta imbiru ptatki migdatowe

2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego szczypta soli

2 tyzki miodu 4 jajka

Sposoéb przygotowania:

Marchew umyc¢, obrac i zetrze¢ na tarce na bardzo drobnych oczkach. Ptatki owsiane
zmieli¢ na make. Przesia¢ przez sito, wymieszac z proszkiem do pieczenia. Suszone
owoce jak np. morele, zurawina, rodzynki pokroi¢. Piekarnik nagrzac¢ do 180 stopni C.
Blache/ tortownice 24 cm wytozy¢ papierem do pieczenia. Biatka oddzieli¢ od zottek.
Biatka ubi¢ ze szczyptg soli na sztywng piane. Dodac¢ zottka, miksowac. Nastepnie
dodac startg marchew i delikatnie wymieszac¢. Dola¢ oliwe i miod, wymieszac. Na
koniec dosypac¢ magke z ptatkow, przyprawy i delikatnie wymieszac. Dosypac¢ morele/
zurawine lub rodzynki. Ciasto przetozy¢ do formy i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
na 50-60 minut. Upieczone ciasto odstawi¢ na 15 minut do wystudzenia. Chtodne
wyjgc z blachy. Wierzch posmarowac serkiem. Na suchej patelni przyrumienic¢ ptatki

migdatow, posypac nimi serek.

Zrédto inspiracji: urodowafitmaniaczka.pl/dietetyczne-marchewkowe




Cytrynowy keks bananowy

W
5

3 bardzo dojrzate banany

120 g oleju kokosowego rozpuszczonego w kgpieli
wodnej

100 g maki kukurydzianej*

100 g maki gryczanej*

80 g maki jaglanej*

25 g mielonego siemienia Inianego*

75 ml mleka roslinnego

2 tyzeczki pasty waniliowej/ekstraktu
waniliowego/ziarenka z 1 laski wanilii

150 g ksylitolu/erytrytolu

skorka otarta z 1 duzej cytryny

2 tyzki soku z cytryny

1tyzka jasnego octu winnego/jabtkowego/ryzowego
1tyzeczka sody oczyszczonej

2 tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia
50-75 g rodzynek najlepiej ekologicznych

szczypta soli



Sposob przygotowania:

1. W misce mieszam: przesiane maki**, proszek do pieczenia i sol.

2. W drugiej misce rozgniatam widelcem banany. Dodaje ksylitol, olej kokosowy,
paste waniliowg, wanilie, sok z cytryny, mleko roslinne i skérke cytrynowg. Catosé
doktadnie mieszam.

3. Do masy bananowej dodaje mielone siemie Iniane i doktadnie mieszam.

4. Do suchych sktadnikow dodaje mokre i bardzo doktadnie mieszam.

5. W miseczce zalewam 1tyzeczke sody octem. Uzyskang piane wlewam do masy
na ciasto i ponownie doktadnie mieszam.

6. Na koricu wrzucam rodzynki i ponownie mieszam.

7. Kekséwke wyktadam papierem do pieczenia. Przektadam do niej mase na keks i
catos¢ wyrownuje.

8. Wktadam do piekarnika nagrzanego do 180 st. C i pieke ok. 40-50 min.

9. Gotowy keks bananowy wyciggam z piekarnika, zostawiam w kekséwce na ok. 1
h, by ostygt. Nastepnie przektadam na kratke do pieczenia.

W wersiji glutenowej wszystkie mgki mozna zastgpi¢ makg orkiszowg, najlepiej typ
/20. Nie dodajemy wtedy mielonego siemienia Inianego i 4 tyzek mleka.

**Koniecznie przesiej make, aby unikng¢ zakalcal!!!

Przepis i wykonanie Ina Rybarczyk autorka blog Tru Taste Hunters i ksigzki ,towcy Smakdw”

Zrédto: https://truetastehunters.com/2019/10/keks-bananowy-z-pomarancza-weganskie.htm!




Kokosowy deser z tapioki z melonowym musem

Sposob przygotowania:

Tapioke wyptukac¢ 3-krotnie w zimnej wodzie. Nastepnie wsypac¢ do miski i zala¢ wrzgtkiem, odstawi¢ na 1 godzine. Po uptywie tego czasu
odcedzi¢. Do garnka przetozy¢ odcedzong tapioke, zalewajgc jg wodg. Gotowacé na matym ogniu, przez okoto 15-20 minut, caty czas
delikatnie mieszajgc. Doda¢ mleczko kokosowe, sok z cytryny i lekko podgotowac, czesto mieszajgc. Gotowg tapioke z mleczkiem przetozyc¢

do pucharkéw i odstawic¢ do ostygniecia. W tym czasie przygotowac melonowy mus.

Melonowy mus:
Oczyszczonego melona zblendowac na gtadkg mase. Owocowy mus wylac¢ do pucharkow, na wierzch tapioki i wstawi¢ do lodowki
na okoto 2-3 godziny. Po tym czasie schtodzony kokosowy deser udekorowac¢ kawatkami melona i kiwi.

300 g tapioka

800 g mleczko kokosowe (2 puszki)

600 g melon

sok z cytryny (8 tyzek)

woda (1,5 litra - do zalania tapioki)

Czy wiesz, ze?

(J Tapioka powstaje z korzenia manioku i naturalnie

nie zawiera glutenu, dlatego jest Swietng
alternatywg dla oséb na diecie bezglutenowej, a jej
kulki zyskaty popularnos¢ na catym swiecie dzieki

napojowi bubble tea.




Mazurek bezglutenowy z maki jaglane;j

Sposob przygotowania:

Do naczynia wsypac¢ make, ksylitol, masto (najlepiej pokrojone) i proszek do pieczenia. Rozetrze¢ masto z magka az powstanie drobna
kruszonka. Dodac jogurt i jajko. Potgczy¢ wszystkie sktadniki w jednolite ciasto. Uformowane w kulke ciasto wtozy¢ do lodowki na okoto
godzine. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Ciasto rozwatkowac i wylepi¢ nim wytozong papierem forme (przy takiej ilosci sktadnikow
najlepiej do formy 20x30) Spdd podziurkowac¢ widelcem. Piec przez ok. 18-20. Ugotowac¢ budyn w mleku kokosowym z dodatkiem wody:
proszek budyniowy rozprowadzic w 100 ml wody. Mleko kokosowe zagotowac z dodatkiem drugiej czesci ksylitolu (ma wyraznie
zabulgotac), dodac rozprowadzony w wodzie proszek, doktadnie i energicznie wymieszac, zagotowac. Masg budyniowg wytozy¢ upieczone
ciasto. Ciasto ozdobi¢ widorkami kokosowymi i owocami.

Zrédto inspiracji: Kwestia Smaku

200 g magka jaglana

30 g ksylitol/cukier puder

10 g masto

20 g jogurt naturalny

60 g jaja kurze cate (1szt)

400 g mleko kokosowe

100 g granat

wiorki kokosowe

budyn bez cukru (1 opakowanie)

proszek do pieczenia




Muffiny marchewkowe z kremem
jaglano-kokosowym

Sposob przygotowania: Przepis na 10 sztuk

Marchew zetrzec¢ na tarce o drobnych oczkach. Migdaty i daktyle posiekac. Olej i
miod przetozy¢ do rondelka i podgrza¢ do rozpuszczenia. Wszystkie sktadniki
potgczy¢ i wymieszac. Przetozy¢ do papilotek lub silikonowych foremek. Piec w
170 stopniach ok. 20-25 minut. Kasze kilka razy przeptuka¢ wodg, a nastepnie

Muffinki
140 g marchew

100 g mgka pszenna petnoziarnista

ugotowaé na wodzie z dodatkiem mleka. Po ugotowaniu chwile ostudzic. 2 szt. jaja kurze cate
Dokfadnie zmiksowa¢ z mlekiem kokosowym i ksylitolem na gtadkg mase. Szpryca 25 g olej kokosowy
udekorowac kremem mu nki. Mozna ozdobi¢ np. migdatami. 40 g miod pszczeli
20 g ksylitol
25 g migdaty

50 g mleko 2% ttuszczu lub roslinne
soda oczyszczona (1/2 tyzeczki),
proszek do pieczenia (1/2 tyzeczki),
cynamon (1tyzeczka),

kakao naturalne w proszku (1tyzeczka),

daktyle suszone (5 sztuk)

Krem jaglano-kokosowy

100 g kasza jaglana

150 g mleko kokosowe

20 g ksylitol

100 g mleko 2% ttuszczu lub roslinne

(do ugotowania kaszy)




Odchudzona pascha

500 g ser twarogowy poétttusty 60 g rodzynki (4 tyzki)

125 g jogurt naturalny (5 tyzek) 40 g skoérka kandyzowana

200 g banan (1 sztuka) pomaranczowa (2 tyzki)

30 g migdaty pfatki (3 tyzki) 60 g miod (3 tyzki)

50 g daktyle suszone (10 sztuk) 10 g sok z pomaranczy (2 tyzki)
1 laska wanilii

Sposob przygotowania:

Rodzynki zala¢ gorgcg wodg, odstawi¢ (na ok. 10 minut). Twardg
zmieli¢ 3-krotnie. Nastepnie doda¢ do niego midd, rozgniecionego
banana, sok z pomaranczy i jogurt. Zmiksowac catos¢ na gtadkg mase.
Do masy dodac¢ wanilie, ptatki migdatéw, skorke pomaranczowa,
pokrojone daktyle oraz odsgczone rodzynki. Wszystkie sktadniki nalezy
razem wymieszac. Sito o drobnych oczkach (lub miske), wytozy¢ Iniang
Sciereczka, natozy¢ mase. Docisngc¢ lekko i wyrownac¢ wierzch.
Przykry¢ z gory sciereczkg, aby pascha nie wyschta. Wstawi¢ na kilka
godzin do lodowki. Po schtodzeniu, wytozy¢ pasche na talerz.
Udekorowac wg uznania.

Przepis inspirowany strong dietetykpro.pl
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Pelnoziarnista baba tradycyjna

Sposaob przygotowania:
Biatka jajek ubic¢, nastepnie dodac cukier i ubija¢ do uzyskania sztywnej piany. Nastepnie dodac¢ wanilie, proszek i przesiang make. Delikatnie
wymieszac, nastepnie dodac roztopione i wystudzone masto. Catosc delikatnie wymieszac. Piec ok. 60 min w temperaturze 170 stopni C.

Jogurt podgrzac z czekoladg, nastepnie naniesc na ciasto i posypac ptatkami migdatow. (Z jednej babki otrzymamy 16 porcji).

360 g jaja kurze cate (6 szt.)

150 g cukier trzcinowy

200 g mgka pszenna petnoziarnista
200 g masto roslinne

tyzeczka proszku do pieczenia, wanilia

Polewa:
100 g jogurt naturalny
60 g czekolada gorzka 85% kakao

50 g ptatki migdatowe




Lekki sernik bezglutenowy

Sposadb przygotowania:

Z6ttka oddzieli¢ od biatek. Biatka ubi¢ na sztywno. Zéttka, jogurt, budyn i miéd zmiksowaé z twarogiem przy
uzyciu blendera. Masy delikatnie potgczy¢ przy pomocy tyzki. Catos¢ umiesci¢ w tortownicy o srednicy 20 cm
wysmarowanej mastem. Na wierzchu przystroi¢ owocami. Piec w piekarniku nagrzanym do 150 stopni przez
okoto 40 minut.

Przepis na 6 porcji:
Kostka twarogu pétttustego (200 g)
1 budyn waniliowy (bez cukru)
Jogurt naturalny (200 g)
2 jaja (120 g)
2 tyzki miodu (24 g) (lub stodzik)
3 brzoskwinie z puszki (180 g)
tyzka masta do wysmarowania blachy

Przepis inspirowany blogiem:
http://www.createyourhealth.pl/fit-sernik-na-deser-i-na-sniadanie/




Weganska kolorowa panna cotta

Sposob przygotowania:

Maliny podgrzac¢ w garnku, dodac 1,5 tyzki ksylitolu i zblendowac. Tak przygotowany mus malinowy przetrzec przez sito w celu pozbycia

sie pestek. Mango obrac, wyjgc pestke i zblendowac na gtadkg mase. Agar przeznaczony do warstwy malinowej rozpusci¢ w zimnej wodzie.
Mus malinowy podgrzac, gdy zacznie wrze¢ dodac rozpuszczony agar, doktadnie wymieszac, podgrzewac jeszcze kilkadziesigt sekund.
Analogicznie postgpi¢ z mango: podgrzac¢ mus (w razie potrzeby dola¢ odrobine wody), wymieszac¢ z rozpuszczonym agarem. Mleko
podgrzac¢ na wolnym ogniu z dodatkiem ziarenek z laski wanilii i 2 tyzkami ksylitolu. Gdy mleko zacznie wrze¢ dodac rozpuszczony agar

i doktadnie wymieszac. Tak przygotowane musy przela¢ do foremek: najpierw czerwong, pozniej zottg, na koncu biatg. Gdy przestygng,
wstawic¢ do lodowki na kilka godzin (najlepiej na noc). Przed wyjeciem z foremek umiesci¢ na ok. godzine w zamrazarce.

Przepis na 13 porcji:

Warstwa czerwona: e

300 g Maliny 300 g Mango (dojrzate)

15 g Ksylitol 4 g Agar - agar

4 g Agar - agar

Warstwa biata:
400 g Mleko kokosowe (lub inne roslinne)
20 g Ksylitol
5 g Agar - agar

Wanilia




Kokosowe ciasto z batatow

Sposdb przygotowania:

Orzechy i morele zmiksowac, nastepnie dodac roztopione masto. Catos¢ wymieszac i utozy¢ na brytfance wytozonej papierem do pieczenia.
Bataty obrac i ugotowac, nastepnie wystudzic¢ i zmiksowac na gtadkg mase. W tym czasie zottka jaj utrze¢ na gtadkg mase z cukrem, dodac
mleko, bataty oraz budyn i catos¢ zmiksowac. Na koniec ubi¢ biatka na sztywng mase i dodac do ciasta delikatnie wymieszac tyzkg. Piec w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni C przez ok. 60-70 min. Catos¢ posypac¢ zmiksowanymi orzechami i migdatami oraz cynamonem.

Przepis na 12 porcji:
Spod:
150 g orzechy (u nas wtoskie)

150 g morele suszone

80 g masto

Masa batatowa:
1000 g bataty _
300 g mleko kokosowe (jedynie gesta czesc)
100 g cukier trzcinowy
180 g jaja kurze cate (3 szt.)
60 g budyn $mietankowy

Posypka:

50g mieszanka migdatow, orzechdéw
i cynamonu




Zdrowa Babka Wielkanocna

Sposob przygotowania:

W misce ubi¢ mikserem jaja, dodac jogurt, olej i ksylitol i jeszcze chwile miksowac. Po chwili doda¢ make wymieszang z proszkiem do
pieczenia, sodg i ptatkami owsianymi. Catos¢ doktadnie zmiksowac blenderem, dodac zurawine i wymieszac¢. Mase przela¢ do foremki na
babke o srednicy okoto 18 cm wysmarowanej ttuszczem i obsypanej mgkg. Babke piec okoto godziny w temperaturze 180 stopni (do suchego
patyczka). Przygotowac lukier - wymieszac¢ puder z ksylitolu z sokiem z pomaraniczy. Ostudzong babke polukrowac i udekorowac skorkg
pomaranczowa.

Przepis na 12 porcji:

120 g ptatkéw owsianych

120 g maki pszennej petnoziarnistej
2 jaja

200 g jogurtu naturalnego

tyzka oleju rzepakowego

tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

60 g ksylitolu

30 g zurawiny suszonej (2 tyzki)

2 tyzki soku z pomaranczy

2 tyzki pudru z ksylitolu (lub ewentualnie cukru pudru)

skorka pomaranczowa do dekoracji
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