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Wstep

Gotuj, czerp przyjemnos¢, imponuj

Wyobraz sobie petne oszotomienia spojrzenia cztonkdw rodziny oraz przyjaciot,
ktorzy wiasnie sprobowali twojej potrawy i patrzg teraz na ciebie z mieszaning
podziwu i zaskoczenia — gotujesz jak profesjonalny szef kuchni. Badzmy
szczerzy, nikt nie miatby nic przeciwko odrobinie takiego podziwu.

Stworzylismy te ksiazke z przepisami po to, by kazdy mogt zaimponowac
swojemu partnerowi, wybrednym dzieciom, wymagajacym rodzicom,
przyjaciotom i, co najwazniejsze, samemu sobie. Jednak nie tylko po to, by
zaimponowac, lecz takze po to, by dostarczy¢ ci nowych sposobdw na czerpanie
przyjemnosci z codziennych produktow spozywczych przeksztatconych w
przyjemno$¢ dla smakoszy poprzez niniejsze przepisy.

ZebraliSmy przepisy, ktére mozna wykonac szybko, przy uzyciu kilku
sktadnikow i jeszcze mniejszej ilosci misek i sprzetu — ale wygladaja i smakuja
jak te z restauracji! Przepisy sa proste, tatwe do wykonania i wymagaja
naprawde niewielkiego doswiadczenia. Sa one skierowane do kazdego, kto chce
zaspokoi¢ swoje stodkie pragnienia, ale bez dodawania zbyt wielu sztucznych
aromatow i sktadnikow. W ten sposob mozesz mie¢ pewnos¢, ze ty i twoja
rodzina odzywiacie sie dobrze. Poza deserami, w niniejszej ksigzce kucharskiej
znajdziesz tez kilka przepisdw na dania wytrawne.

Dla wygody i prostoty, wszystkie sktadniki zostaty wymienione w sposdb
doktadny, podobnie jak sktadniki odzywcze. Dzigki temu tatwo jest kontrolowac
porcje, podobnie jak spozycie kalorii, zwtaszcza jesli przestrzegasz specjalnego
rezimu dietetycznego lub nie jeste$ w stanie spozywac niektorych pokarmow.
Dodana jest sekcja do robienia notatek, aby$s mogt zapisywac wszelkie
spostrzezenia, zmiany oraz pomysty, ktdre moga pojawic sie w trakcie
wykonywania przepisu we wtasnej kuchni.

Wyprabuj przepisy i daj nam znac, co myslisz!

4

Spis tresci

Czekoladowo-mietowe batoniki bez pieczenia
Czekoladowo-orzechowe kulki bez pieczenia
Kostki czekoladowe

Ciasto jabtkowe

Wytrawna tarta ze szparagami
Trufle czekoladowe

Wytrawne ciasto z kalafiora
Brownie z maka kokosowa

Miekkie ciastka migdatowe

Ciasto czekoladowe

Batoniki Mars domowej roboty
Ciasto marchewkowe

Lizaki z ciasta

Ciasto czarno-biate

Tort brownie

Tarta czekoladowa bez pieczenia
Pieczona owsianka

Proste ciasto kawowe

Tort urodzinowy

Owsiane batoniki

Szpinak zapiekany z sardynkami
Ciasto czekoladowo-pomarainczowe
Brownies z cukinia

Ciasto cytrynowo-jagodowe

Ciastka z ptatkéw owsianych

TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
NIE
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
NIE
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK

105
45
85
115
60
60
65
40
35
30
20
10
35
70
45
210
60
50
35
45
45
50
45
130
35

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54



Czekoladowo-mietowe batoniki bez pieczenia %5 WYKONANIE 84 kroki X 105min

. . .8 . .
Eé/?; Przygotowanie: 20min ‘@’Wykonywama: 15min _& Schtadzania: 70min KROK 1
Roztopic¢ 105 g masta w $rednim rondlu, na matym ogniu. Wmieszac¢ kakao oraz

75 g stodzika i powoli whic jajko. Gotowac, mieszajac od czasu do czasu, az masa
zgestnieje. Zdjac z ognia i dodac ekstrakt z wanilii, make migdatowg oraz ptatki

- =
; “ ' _' \ kokosowe. Przetozy¢ do 20-centymetrowej formy do ciasta, przycisnac i wtozy¢ na 20
< Q\EﬁlENlA A K minut do loddwki, aby masa stwardniata.

+% 8 '
L2227 , ¥idic, e T KROK 2

Do duzej miski wiozy¢ serek $mietankowy oraz 120 g masta, dodac 185 g stodzika

i wymieszac wszystko razem, az do catkowitego potgczenia. Nastepnie dodac
Smietane kremdwke oraz ekstrakt z miety i dobrze wymieszac. Dodac tyle barwnika
spozywczego, aby uzyskac kolor mietowej zieleni. Rozprowadzi¢ nadzienie na twardej
masie i wtozy¢ do lodowki az stwardnieje, na okoto 30 minut.

KROK 3
Roztopi¢ czekolade oraz 25 g masta na matym ogniu, w $rednim rondlu. Rozprowadzi¢
na schtodzonym ciescie.

]

¢ SKLADNIKI: KROK 4
Wiozy¢ do lodowki na kolejne 20 minut, aby czekolada stwardniata. Pokroic i

4 250 g masta ' @If Sktadniki ‘ podawa.

& 30 g kakao w proszku &le  odzyweze:

A 260 g stodzika w proszku

(O 1duze, lekko roztrzepane jajko Kalorii 259

¥ 1tyzeczka ekstraktu z wanilii Biatka 3.5g

) 110 g maki migdatowe; Weglowodanéw 6.3g ' Notatki:
& 60 g ptatkow kokosowych Ttuszczu 24.6g

2, 120 g zmiekczonego serka $mietankowego ) ’

&y 30 ml Smietany kremowki

& 2 tyzeczki ekstraktu z migty

"% naturalny barwnik spozywczy w kolorze zielonym

90 g gorzkiej czekolady




Czekoladowo-orzechowe kulki bez pieczenia

i

23]

T Przygotowanie oraz czas wykonywania: 15min

qﬁpSch{adzania: 30min

)

%

<

SKLADNIKI:

N @

®

% ¢

B A (9 %

AN}

90 g ptatkéw owsianych

60 g ptatkow kokosowych

130 g masta orzechowego

80 g zmielonych nasion lnu

80 g miodu

25 g niestodzonego kakao w proszku
1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

[

¥ Sktadniki
@le  odzywcze:
Kalorii 108
Biatka 39
Weglowodandw  9g
Ttuszczu 79

%5 WYKONANIE Q0 4 kroki X 45min

KROK 1
Wymieszac wszystkie sktadniki w $redniej misce, az do catkowitego potaczenia.

KROK 2
Przykry¢ i wtozy¢ do lodowki na pot godziny, aby mozna byto tatwiej formowac mase.

KROK 3
Po schtodzeniu, formowac kulki o zadanej wielkosci.

KROK 4
Przechowywac w lodéwce, w szczelnie zamknietym pojemniku, do tygodnia.

Notatki:




Kostki czekoladowe

@% Przygotowanie: 20min <f-i’Wykonywania: 15min qﬁ;s«:hladzania: 50min

% SKLADNIKI:
%‘ o _b'a,:‘eg" o . (ot Sktadniki
g niestodzonego kakao w proszku TP odzywcze:

B 250 ml mleka

2 60 g zmiekczonego i pokrojonego masta Kalorii 35

# 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii Biatka 0.3g
Weglowodandw 6.8g
Ttuszczu 0.99

10

% WYKONANIE

KROK 1

Nattuscic¢ 20-centymetrowa forme do pieczenia. Wsypac cukier oraz kakao w proszku
do $redniego rondla, doda¢ mleko i dobrze potaczy¢. Umiescic rondel na $rednio-
wysokim ogniu i zagotowac.

04 kroki X 85min

KROK 2

Gotowac bez mieszania przez ok. 10 minut. Nastepnie wrzucic¢ niewielka ilo$¢ masy do
zimnej wody. Jesli utworzy ona migkka kulke, ktora sptaszczy sie po wyjeciu z wody i
potozeniu na ptaskiej powierzchni, masa jest gotowa.

KROK 3

Pozostawi¢ mase do wystygniecia na ok. 50 do 70 minut. Doda¢ masto oraz wanilie
i mieszac¢ drewniang tyzka, az catos$c¢ bedzie dobrze wymieszana. Wla¢ mase do
przygotowanej formy i przycisna¢, aby byta ona sptaszczona.

KROK 4
Pozostawi¢ do wystygniecia w temperaturze pokojowej i kroi¢ w kostke.

Notatki:

1



Ciasto jabtkowe

@é Przygotowanie: 20min ‘f-i’ Wykonywania: 35min qﬁ; Schtadzania: 60min

i
Wil
;

SKLADNIKI:

\

m-a@-

a

Be D SO FYED

1 $rednia cukinia, obrana i pokrojona w
kostke (okoto 140 g)

1 tyzka stotowa octu jabtkowego
1 tyzeczka ekstraktu z jabtka

1 tyzeczka soku z cytryny

75 g stodzika

2 tyzki stotowe cynamonu

50 g masta

3 duze jajka

20 g maki kokosowej

150 g maki migdatowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

65 g jogurtu typu greckiego

12

# 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

B 3 tyzki stotowe wody gazowanej
25 300 ml $mietany kreméwki

600 ml mleka migdatowego

4 76ltka

& 75 g stodzika w ptynie

&= 2 tyzeczki gumy ksantanowej

[ @t Sktadniki
@le  odzywcze:

Kalorii 251
Biatka 6g
Weglowodanéw  7g
Ttuszczu 22g

%5 WYKONANIE % 4 kroki X 115min

KROK 1

Rozgrzac piekarnik do 180°C i dobrze nattusci¢ forme do pieczenia. W duzym rondlu
umiesci¢ cukinie, ocet jabtkowy, ekstrakt z jabtka, sok z cytryny, 20 g stodzika, cynamon i
masto. Doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie gotowac na wolnym ogniu przez 10 minut, az
cukinia lekko zmigknie. Lekko ostudzi¢ i zmiksowac recznym blenderem.

KROK 2

W duzej misce potaczy¢ jajka oraz 55 g stodzika i wymiesza¢ za pomoca trzepaczki lub

miksera, az do uzyskania konsystencji piany. W osobnej misce wymiesza¢ make kokosowa,
make migdatowa, proszek do pieczenia, sl i cynamon. Mieszaning wsypac do jajek. Dodac
zmiksowana wezesniej cukinie z przyprawami, jogurt oraz 1 tyzeczke wanilii i zmiksowac
wszystko mikserem elektrycznym, az do catkowitego potaczenia. Dodawac po trochu wode
gazowang i mieszac, az masa stanie sie gtadka. Przela¢ mase do formy i piec przez 35 minut.
Pozostawi¢ do catkowitego wystygniecia i ponaktuwac catos¢ dolng czescia drewnianej tyzeczki.

KROK 3

Wlac $Smietane kremdwke oraz mleko migdatowe do duzego rondla i doprowadzi¢ do
temperatury ponizej punktu wrzenia. W misce do miksowania ubic zéttka, stodzik w ptynie

i ekstrakt z wanilii. Stopniowo wlewac goraca $Smietanke do masy jajecznej, stale ubijajac
trzepaczka reczna. Wlac % goracej masy do miski z guma ksantanowa i mieszac trzepaczka
reczng, az do potaczenia. Wlac z powrotem do rondla i gotowac przez 5-10 minut, az zgestnieje,
regulamie mieszajac.

KROK 4
Lekko ostudzi¢ i polac ciasto. Podawac na ciepto lub schtodzone.

Notatki:

13



Wytrawna tarta ze szparagami T WYKONANIE Y skioki X 60min

%Przygotowanie: 30min ‘@’Wykonywania: 30min KROK 1
Oczyscic szparagi i pokroic je na mate kawatki. Gotowac szparagi na parze przez 15
minut. Odcedzi¢ je.

KROK 2
W sredniej wielkosci misce wymieszac jajka, $mietanke do gotowania, boczek, sol i
pieprz.

KROK 3
Do masy dodac szparagi. Rozwing¢ ciasto francuskie i umiescic je w okragtej formie
do pieczenia.

KROK 4
Mase przetozy¢ na ciasto francuskie. Piec w temperaturze 210°C przez 30 minut.
Pozostawic¢ danie na kilka minut, aby odpoczeto i podawac.

£ SKLADNIKI:

f’gf ?ﬂogjzpamg"w [ &% Sktadniki | Notatki:
wody &le  odzywcze:

A 200 g $mietanki do gotowania

£ 100 g boczku Kalorii 365

Sel Biatka 9%

& Pieprz Weglowodandw  18g

#< 1 ptat ciasta francuskiego Ttuszczu 28g

14 15



Trufle czekoladowe 5 WYKONANIE Q0 kroki X 60min

59
%Przygotowanie: 15min  _&_Schtadzania: 45min KROK 1
Wytozy¢ duza forme do pieczenia papierem pergaminowym i odtozy¢ na bok.

KROK 2

Wiozyc ciastka do rozdrabniacza zywnosci i siekac, az do uzyskania drobnych
okruchow. Dodac serek $mietankowy i mieszac az do catkowitego potaczenia. Ciasto
powinno byc¢ na tyle wilgotne, aby nie rozpadato sie podczas formowania go w kulki.

KROK 3
Przy pomocy tyzki formowac ciasto w kulki i uktadac na blaszce. Wtozy¢ do
zamrazalnika na 30 minut.

KROK 4

Roztopic czekolade i zanurzy¢ w niej kazda z kulek. Uktadac na blaszce i od razu
posypywac posypka do ciasta. Wtozy¢ do lodéwki na 15 minut, aby czekolada
stwardniata.

% SKLADNIKI:

150 g pokruszonych uastekllmlblrowych @t Sktadniki Notatki:
100 g zmiekczonego serka $mietankowego TP odzywcze:
100 g biatej czekolady
<% Posypka do ciasta wedtug wyboru Kalorii 222
Biatka 4g
Weglowodandw  38g
Ttuszczu 79

16 17



Wytrawne ciasto z kalafiora

;@@79 Przygotowanie: 20min

‘@’Wykonywania: 45min

O
%,
e

SKLADNIKI:

e D DO

=

1 $redni kalafior

90 g sera typu parmezan

1 z6tta cebula, pokrojona w plasterki
8 ubitych jajek

Y2 tyzeczki kurkumy

60 g maki kokosowe;j

Y, tyzeczki proszku do pieczenia

3 tyzki stotowe oliwy z oliwek

1 tyzeczka musztardy Dijon

2 tyzki stotowe $wiezego, posiekanego tymianku
(mozna zastapic¢ suszonym)

Y2 tyzeczki soli

Y2 tyzeczki pieprzu

18

[ @t Sktadniki

@le  odzywcze:

Kalorii 196
Biatka 10g
Weglowodanéw  10g
Ttuszczu 13g

% WYKONANIE

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 200°C. Nattusci¢ okragta blaszke i wytozyc¢ ja papierem
pergaminowym.

0 ikroki X 65min

KROK 2
Rozgrzac oliwe na patelni, na Srednim ogniu, dodac cebule i smazy¢, az stanie sie
miekka. Odtozy¢ na bok kilka plasterkow cebuli, aby utozyc je pdzniej na ciescie.

KROK 3

Posiekac kalafior przy pomocy rozdrabniacza do zywnosci lub noza. Przetozy¢ go

na patelnig i smazy¢ przez 8 minut. W misce wymiesza¢ make kokosowa, kurkume
oraz proszek do pieczenia. Nastepnie dodac posiekany kalafior, tymianek, parmezan,
cebule i musztarde. Dobrze wymieszac.

KROK 4

Dodac roztrzepane jajka i doprawic solg oraz pieprzem. Catos¢ wla¢ do okragtej
blaszki, umiesci¢ na wierzchu kilka plasterkow cebuli. Piec przez 40 minut, az
nabierze ztocistego koloru.

Notatki:

19



Brownie z maka kokosowa

;%’% Przygotowanie: 10min ‘f-i’ Wykonywania: 20min Rﬁ; Schtadzania: 10min

£ SKLADNIKI:

? ;1.5.3 mleka kokosowego ( S Sktadniki
Jajka &le  odzywcze:
&5 30 g kakao w proszku
55 g roztopionego oleju kokosowego Kalorii 104
® 30 g maki kokosowej Biatka 29
A, 100 g stodzika Weglowodanéw  5g
#£ 0,5 tyzeczki ekstraktu z wanilii Ttuszczu 99
& 1tyzeczka proszku do pieczenia

20

% WYKONANIE

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i dobrze nattusci¢ kwadratowa forme do pieczenia.

0 4 kroki X 40min

KROK 2

W sredniej misce mieszac jajka ze stodzikiem, az masa stanie sie pienista. Dodac¢
roztopiony olej kokosowy, mleko kokosowe, ekstrakt z wanilii i wszystko dobrze
wymieszac. Potaczy¢ ze sobg wszystkie suche sktadniki — make kokosowa, kakao
oraz proszek do pieczenia.

KROK 3
Dodac suche sktadniki do mokrych i wszystko razem wymieszac.

KROK 4
Przetozy¢ catos¢ do formy i piec przez 20 minut. Pozostawi¢ do wystygniecia na 10
minut, kroi¢ i podawac.

Notatki:

21



Miekkie ciastka migdatowe % WYKONANIE % kroki X 35 min

@%Przygotowanie: 20min ‘@’Wykonywania: 15min KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i wytozy¢ forme do pieczenia papierem pergaminowym.

KROK 2
W duzej misce wymiesza¢ make migdatowa, cukier puder (odtozy¢ 65 g) oraz skorke z
cytryny. Dodac roztrzepane jajka. Mieszac, az do uzyskania zwartego ciasta.

KROK 3
Do matej miseczki wsypac 65 g cukru pudru. Formowac z ciasta mate kulki i obtaczac
je w cukrze pudrze. Strzasna¢ nadmiar i uktadac kulki na blaszce do pieczenia.

KROK 4
Kazde ciastko nacisnac lekko palcem na $rodku. Piec ciastka przez 15 minut. Ostudzi¢
i podawac.
£ SKLADNIKI:
2 e Notatki
@le  odzywcze:
Skorka z 1 cytryny
() 2duze, lekko roztrzepane jajka Kalorii 105
Biatka 39
Weglowodandw  12g
Ttuszczu 6g

22 23



Ciasto czekoladowe

;@@79 Przygotowanie: Smin

<@’Wykonywania: 25min

(=3

<

SKLADNIKI:

W HE [

@ Pl ¥ &= [@

180 g maki uniwersalnej

200 g stodzika w granulkach

30 g kakao w proszku

1 tyzeczka sody oczyszczonej

Y2 tyzeczki soli

1 tyzka stotowa octu jabtkowego

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

6 tyzek stotowych przecieru jabtkowego
240 ml wody

24

[ @t Sktadniki

@le  odzywcze:

Kalorii 98
Biatka 39
Weglowodanéw  21g
Ttuszczu 19

%5 WYKONANIE Q4 kroki X 30min

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i wytozy¢ okragta forme do pieczenia papierem
pergaminowym.

KROK 2
W duzej misce wymiesza¢ make, stodzik w granulkach, kakao, sode oczyszczong i sol.

KROK 3
Dodac ekstrakt z wanilii, ocet jabtkowy oraz przecier jabtkowy i dobrze wymieszac.
Wlac¢ wode i mieszac, az wszystko dobrze sie potaczy.

KROK 4
Przelac ciasto do formy i piec przez 30 minut. Pozostawi¢ do wystygniecia, kroic i
podawac.

Notatki:

25



Batoniki Mars domowej roboty % WYKONANIE Qkroki X 20min

%Przygotowanie: 15min <@’Wykonywania: amin KROK 1
Wytozy¢ papierem pergaminowym 20-centymetrowa kwadratowa forme do pieczenia.

W duzej misce wymieszac make kokosowa, stodzik w granulkach i kakao.

KROK 2

Na patelni wymieszac 120 g masta migdatowego oraz 120 ml syropu klonowego i
roztopi¢, az sktadniki sie potacza. Wlac do suchej mieszanki, az do uzyskania kruchej
konsystencji. Dodawac mleko, az do uzyskania gestego ciasta. Cato$¢ wlac do formy
do pieczenia i wtozy¢ do lodowki.

KROK 3

Zrobi¢ karmel, taczac ze soba 120 g masta migdatowego, 120 ml syropu klonowego
oraz olej kokosowy. Roztopi¢ do chwili potaczenia i uzyskania gtadkiej masy. Wylac na
ciasto i wtozy¢ do zamrazalnika.

KROK 4
Po tym, jak stwardnieje, pokroi¢ w podtuzng kostke. Roztopic czekolade i
rownomiernie pokryc nig kazdy batonik. Pozostawi¢ w lodowce, az czekolada

stwardnieje.

£ SKLADNIKI:

& T ook an s 25 Sktadni Notatk

@le  odzywcze:

&, 50 g stodzika w granulkach

240 g masta migdatowego Kalorii 267

@ 240 ml syropu klonowego Biatka 69

B 125 ml mleka Weglowodandéw  10g

110 ml oleju kokosowego Ttuszczu 24g

€ 320 g czekolady
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Ciasto marchewkowe

@%Przygotowanie: amin cf-ﬁ’Wykonywamia: amin

A

SKLADNIKI:

@

)

BFoREND S ek G

30 g orzechow wioskich
110 g migdatow
170 g daktyli bez pestek

30 g suszonego ananasa w kawatkach

30 g rodzynkow

30 g ptatkow kokosowych

2 tyzki stotowe startej marchewki
520 g orzechdw nerkowca

60 ml oleju kokosowego

115 ml soku z cytryny

80 ml wody

1 tyzka stotowa stodzika

28

[ @t Sktadniki

&le  odzywcze:

Kalorii 105
Biatka 3.69
Weglowodandw 12.8g
Ttuszczu 4g

%5 WYKONANIE Q0 4kroki X 10min

KROK 1

Wtozy¢ orzechy do robota kuchennego i rozdrabniac az do uzyskania kruchej
konsystencji. Dodac pozostate sktadniki i kontynuowac¢ miksowanie, zgarniajac
mieszanine ze $cianek naczynia, aby dobrze potaczy¢ wszystkie sktadniki. Masa
powinna wygladac jak ciasto.

KROK 2
Wytozy¢ 20-centymetrowa forme do pieczenia papierem pergaminowym. Przetozy¢ do
niej ciasto i mocno docisnac. Wstawic¢ do lodowki.

KROK 3
W robocie kuchennym umiesci¢ orzechy nerkowca, sok z cytryny, wode oraz stodzik.
Zmiksowac na gtadkg mase.

KROK 4
Polac ciasto polewa. Kroi¢ i podawac.

Notatki:
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Lizaki z ciasta % WYKONANIE Y 4kroki X 35 min

%Przygotowanie: 20min ‘@’Wykonywania: 15min KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C. Wytozy¢ kwadratowa forme do pieczenia papierem
pergaminowym. W duzej misce utrzec 40 g stodzika i 170 g masta na gtadka mase.

y -l ':' “ - g Dodawac jajka, jedno po drugim. Nastepnie doda¢ mleko migdatowe, kwasna
L A = ' Smietane oraz Y2 tyzeczki ekstraktu z wanilii. Doda¢ make migdatowa, kakao, proszek
; : $ "':;h L do pieczenia i s6l morska. Przelac ciasto do formy i piec przez 35 minut. Catkowicie
& . wystudzic.

KROK 2

Przy pomocy miksera recznego utrze¢ 170 g masta na gtadkg mase. Dodac kakao, 20
g stodzika i ¥, tyzeczki ekstraktu z wanilii. Miksowac najpierw na niskich obrotach, a
nastepnie przez 30 sekund na wysokich obrotach. Doda¢ $mietane kreméwke. Ubi¢ na
gtadka mase.

KROK 3
- Gdy ciasto bedzie juz catkowicie wystudzone, pokruszyc je do duzej miski. Dodac
polewe i dobrze wymieszac. Formowac kulki. W kazda kulke wbi¢ drewniany patyczek.

KROK 4

52 SKI’.ADN IKI: Roztopic czekolade na wolnym ogniu. Kazda kulke zanurzy¢ w roztopionej
czekoladzie. A nastepnie zanurzy¢ w posypce. Pozostawic kulki na arkuszu papieru

@ 340 g miekkiego masta ( @[ Sktadniki pergaminowego, az czekolada stwardnieje.

@\\ 60 g stodzika w granulkach P odzywcze:

() 6 duzych jajek

125 ml mleka migdatowego Kalorii 227 )

£5 125 g kwasnej $mietany Biatka 479 Notatki:

&5 200 g kakao w proszku Weglowodandéw 12.3g

(% 340 g maki migdatowej Ttuszczu 18.5g

£ 1 tyika stotowa proszku do pieczenia \

[ 1 szczypta morskiej soli

% 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

B2 ¥ lyzki stotowej $mietany kremowki

€ 560 g czekolady

2
4

)
4

<
N}

120 g posypki do ciasta
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Ciasto czarno-biate

;%’% Przygotowanie: 15min <@’Wykonywania: 95min

&
o
;

SKLADNIKI:

Bhbp b7y by B D O b <D

130 g maki do ciasta

300 g cukru

Y4 tyzeczki soli

Biatka z 12 duzych jajek

1 tyzeczka soku z cytryny

1 Y2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
2 tyzki stotowe kakao w proszku
% tyzeczki kakao w proszku

170 g cukru pudru

2 tyzki stotowe serka $mietankowego
1 tyzka stotowa mleka

32

%  Sktadniki
&le odzywcze:

Kalorii 112
Biatka 5g
Weglowodandéw  21g

Ttuszczu 0.76g

%5 WYKONANIE Q4 koki X 70min

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 160°C i nattuscic okragta forme do pieczenia o $rednicy 25 cm.

KROK 2

Potaczy¢ make oraz 150 g cukru i odtozy¢ na bok. Do duzej miski wsypac sél oraz wla¢
biatka i miksowac¢ mikserem elektrycznym na wysokich obrotach, az do uzyskania
pienistej konsystencji. Dodac reszte cukru, po jednej tyzce, az masa zrobi sie sztywna.
Dodac sok z cytryny i 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii. Przesia¢ make do masy
biatkowej i doktadnie wymieszac po kazdym dodaniu. Dodawac po % maki, az zostanie
ona dodana w catosci.

KROK 3

Wlac potowe masy do formy do pieczenia. Do pozostatej czesci ciasta przesiac 2 tyzki
stotowe kakao i umiescic¢ na pierwszej warstwie. Piec przez 55 minut. Catkowicie
wystudzic.

KROK 4

W $redniej misce umiescic cukier puder, serek Smietankowy, mleko oraz tyzeczke
ekstraktu z wanilii. Zmiksowac¢ mikserem elektrycznym na gtadka mase. Podzieli¢ na
dwie czesci. Jedna czescia polad ciasto. Do drugiej czesci dodac % tyzeczki kakao i
polac nig ciasto. Wtozy¢ na 5 minut do lodéwki, aby polewa stezata.

Notatki:
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Tort brownie

;%% Przygotowanie: 20min <@’Wykonywania: 25min

% SKLADNIKI:

€5 200 g gorzkiej czekolady

@ 250 g masta

() 6 duzych jajek

O 30 kropli stodzika w ptynie
&= 240 g stodzika w proszku

@7 200 g maki migdatowej

<> 85 gkakao w proszku

& 60 g zmielonych nasion chia
1 tyzeczka sody oczyszczonej
£ 2 tyzeczki proszku do pieczenia
g2 300 ml $mietany kremowki
€ 100 g jogurtu typu greckiego

[ % Sktadniki
&le  odzywcze:

Kalorii 462
Biatka 10.8¢g
Weglowodanéw 15.5¢g
Ttuszczu 43.1g

350 g mieszanych owocow jagodowych
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%5 WYKONANIE Q0 4kroki X 45 min

KROK 1

Rozgrzac piekarnik do 180°C. Czekolade roztopi¢ z mastem, catos¢ lekko ostudzic.
W miedzyczasie, w duzej misce wymieszac jajka, stodzik w ptynie oraz stodzik w
proszku. Dodac czekolade, a nastepnie ostroznie dodawac make migdatowa, kakao,
nasiona chia, sode oczyszczong i proszek do pieczenia.

KROK 2
Podzieli¢ ciasto na trzy czesci i upiec kazda z nich w okragtej formie do pieczenia o
Srednicy 20 cm. Piec przez 15 minut. Pozostawic¢ do catkowitego wystygniecia.

KROK 3
Przy pomocy miksera lub trzepaczki recznej ubi¢ kreméwke z jogurtem na gesta
mase.

KROK 4

Umiescic jedna warstwe ciasta na tacy do serwowania. Rozprowadzi¢ na niej /5
kremowego nadzienia i roztozy¢ ¥s owocdow jagodowych. Potozy¢ na to druga warstwe
ciasta i powtdrzy¢ proces. Na koniec potozy¢ gérng warstwe tortu brownie, owoce
jagodowe i krem.

Notatki:
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Tarta czekoladowa bez pieczenia % WYKONANIE % 4kroki X 210min

19

%Przygotowanie: 30min  _&_Schtadzania: 180min KROK 1

Wytozy¢ kwadratowa forme do pieczenia z wyjmowanym dnem papierem
pergaminowym. Do robota kuchennego wrzuci¢ 150 g orzechéw nerkowca, dodac
kakao i miksowac, az orzechy ulegna rozdrobnieniu. Dodac daktyle i miksowac
do chwili, gdy wszystko dobrze sie potaczy i uzyska krucha konsystencje. Powoli
dodawac wode i miksowac, az zacznie tworzyc¢ sie lepka kula.

KROK 2
Wecisnac ciasto do formy do pieczenia, pamietajac o stworzeniu grubej $ciany dla
nadzienia. Wtozy¢ do zamrazalnika.

KROK 3

Wrzucic reszte orzechdw nerkowca do rozdrabniacza zywnosci. Dodac mleko, syrop
klonowy, sol i ekstrakt z wanilii. Rozdrabnia¢, az masa stanie sie gtadka. Przetozy¢ do
miski i wmieszac posiekang czekolade.

KROK 4
Wylac nadzienie na przygotowany twardy spdd, a na wierzch potozy¢ truskawki.
Przykryc folig i mrozi¢ przez trzy godziny. Przed podaniem posypac ciasto kakao.

A}

$2 SKLADNIKI:
@J 300g orzech()w nerkowca (potowe nalezy moczy¢ | @ Sktadniki
w wodzie przez catg noc) TP odzyweze:

&) 2 tyiki stotowe kakao w proszku

150 g daktyli przekrojonych na pot Kalorii 1175 )
G tyzeczka wody Biatka 30g Notatki:
60 ml mleka waniliowo-migdatowego Weglowodandw 127g

@ 2 tyzki stotowe syropu klonowego Ttuszczu 729

% 1htyzeczki ekstraktu z wanilii

il Szczypta soli

€5 20 g posiekanej czekolady

&= 200 g cienko pokrojonych truskawek
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Pieczona owsianka 5 WYKONANIE Y kroki X 60min

%Przygotowanie: 15min ‘@’Wykonywania:lﬁmin KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 190°C i nattusci¢ 20-centymetrowa kwadratowa forme do

pieczenia.

KROK 2

W duzej misce wymieszac ptatki owsiane, proszek do pieczenia, cynamon, imbir
oraz sol. W osobnej misce wymieszac mleko, jajka, syrop klonowy i wanilie. Doda¢
marchewke i potowe rodzynkow oraz orzechéw wtoskich.

KROK 3
Potaczy¢ mokrg mieszanke z sucha mieszanka. Przela¢ mase do formy i posypac
reszta rodzynkow oraz orzechow wtoskich.

KROK 4
Piec przez 45 minut do uzyskania lekko ztocistego koloru. Schtadzac przez 5 minut i
podawac.
$2 SKLADNIKI:
%@ 180.9 ptatkow 0w5|anyc.h . SIf Sktadniki
£ 1tyzeczka proszku do pieczenia @p odzywcze:
& 1 tyzeczka cynamonu
2w tyzeczki imbiru Kalorii 215 )
A % tyzeczki soli Biatka 5.4g % Notatki:
(T 430 ml mleka Weglowodanéw 32.8g
() 2jajka Ttuszczu 6.4g
@ 80 ml syropu klonowego -
% 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
A2 65 g startej marchewki
80 g rodzynkéw

60 posiekanych orzechow wtoskich
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Proste ciasto kawowe

@é Przygotowanie: 20min ‘@’Wykonywania: 30min

%5 WYKONANIE %4 kroki X 50min

% SKLADNIKI:

T

270 g masta

170 g cukru

3 duze jajka

170 g maki

10 g proszku do pieczenia

2 1/2 tyzki stotowej wystudzonej kawy
rozpuszczalnej (rozpuszczonej w 1 tyzce stotowe;
goracej wody)

225 g cukru pudru
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% Sktadniki
&le odzywcze:

Kalorii 559
Biatka 5g
Weglowodandéw 669

Ttuszczu 30g

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i nattusci¢ dwie okragte formy do pieczenia o $rednicy 18
cm.

KROK 2

W duzej misce ubi¢ 170 g masta i 170 g cukru na gtadka mase. Jajka ubi¢ widelcem

w kubku, a nastepnie dodawac stopniowo do masy po jednej tyzce maki za kazdym
razem. Gdy jajka potacza sie catkowicie, dodac reszte maki i proszek do pieczenia.
Dodac kawe i piec oba ciasta przez 30 minut. Pozostawi¢ do catkowitego wystygniecia.

KROK 3
Miesza¢ 100 g masta z cukrem pudrem, az do potaczenia i uzyskania gtadkiej masy.
Dodac kawe.

KROK 4

Umiesci¢ jedng warstwe ciasta na tacy do serwowania i rozprowadzic¢ na niej potowe
masy z masta i cukru. Na wierzch potozy¢ druga warstwe ciasta i posmarowac ja
reszta masy z masta i cukru.

Notatki:
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Tort urodzinowy

%Przygotowanie: 10min ‘@’Wykonywania: 25min

20,
e

SKLADNIKI:

=
%,

o O

=
it

S e

3 jajka

175 g daktyli bez pestek

60 ml wody

240 g masta migdatowego

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii
% tyzeczki sody oczyszczonej
Y4 tyzeczki soli

200 g posiekanej czekolady
200 g $Smietany kremdwki

42

[ @t Sktadniki

&le  odzywcze:

Kalorii 178
Biatka 5g
Weglowodanéw  13g
Ttuszczu 129

%5 WYKONANIE %4 kroki X 35min

KROK 1

Rozgrzac piekarnik do 180°C i nattusci¢ dwie okragte formy do pieczenia o $rednicy 18
cm. W robocie kuchennym potaczyc jajka, daktyle oraz wode i zmiksowac na gtadka
mase. Dodac masto migdatowe, sode oczyszczona i sol, miksujac do chwili, gdy ciasto
stanie sie gtadkie.

KROK 2
Podzieli¢ ciasto na dwie formy. Piec przez 25 minut. Catkowicie wystudzic.

KROK 3
Podgrza¢ $mietane kremdwke i dodac czekolade. Miesza¢, az czekolada sie roztopi.
Pozostawi¢ do wystygniecia na 5 minut.

KROK 4
Pola¢ schtodzone ciasto. Udekorowa¢ wedtug uznania.

Notatki:
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Owsiane batoniki

%Przygotowanie: 15min q:ﬁ;};Schtadzania: 30min

f

% WYKONANIE Y 4kroki X 45min

£ SKLADNIKI:

@ 60 g masta
<> 240 g mini pianek marshmallow

§& 470 g mieszanki ptatkow owsianych i zbozowych

[ @t Sktadniki

@le  odzywcze:

Kalorii 1524
Biatka 13g
Weglowodandw 260g
Ttuszczu 53g
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KROK 1
Roztopi¢ masto na patelni, na $rednim ogniu.

KROK 2
Doda¢ mini pianki marshmallow i dobrze wymiesza¢, az rozpuszcza sie catkowicie.
Dodac ptatki owsiane i zbozowe. Dobrze wymieszac.

KROK 3
Przetozy¢ do wczesniej nattuszczonej formy do pieczenia i pozostawi¢ do wystygniecia.

KROK 4
Kroi¢ w kostke i podawac.

Notatki:
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Szpinak zapiekany z sardynkami 5 WYKONANIE Y 4kroki X 45min

@é Przygotowanie: 10min cT-Q’Wykonywania: 35min KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 190°C i nattusci¢ 20-centymetrowa prostokatna forme do
pieczenia.

KROK 2

Szpinak oczyscic, dobrze umy¢ i gotowac go przez 1 minute w osolonej wodzie.
Dobrze odsaczy¢. Wtozy¢ go do rozdrabniacza zywnosci. Dodac¢ rozmaryn, sol i pieprz.
Wszystko zmiksowac.

KROK 3
Dodac¢ zmiekczone masto, roztrzepane jajka, kwasna $mietane i parmezan. Dobrze
zmiksowac.

KROK 4
Przelac¢ do formy i piec przez 35 minut.

£ SKLADNIKI:
8 ) puszki sardynek ' %% Sktadniki
§ 600 g szpinaku &le  odzyweze: )
25 g masta E’ Notatki:
() 2 roztrzepane jajka Kalorii 143 .
50 g startego parmezanu Biatka 8¢
é 100 g kwasnej $mietany Weglowodandéw  4g
¥& Y tyzeczki posiekanego rozmarynu Ttuszczu g
R 14 tyzeczki soli )
& Vb tyzeczki pieprzu
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Ciasto czekoladowo-pomaranczowe

?.%7 Przygotowanie: 20min ‘é’ Wykonywania: 30min

SKLADNIKI:

180 g maki pszennej petnoziarnistej
30 g kakao w proszku

230 g cukru kokosowego

1 tyzeczka sody oczyszczonej

90 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

360 ml soku pomaranczowego

1 tyzeczka biatego octu
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[ @ Sktadniki

Flp  odzywcze:

Kalorii 581
Biatka 10.5¢
Weglowodandw109.9g

Ttuszczu 11.7g

%5 WYKONANIE Y0 skroki X 50min

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i nattusci¢ 20-centymetrowa prostokatna lub okragta

forme do pieczenia.

KROK 2

W duzej misce wymiesza¢ make, kakao, sode oczyszczona i cukier. Zrobic trzy dotki i
dodac ocet, ekstrakt z wanilii oraz olej. Doda¢ sok pomaranczowy. Dobrze wymieszac
na gtadka mase.

KROK 3
Przelac ciasto do formy. Piec przez 35 minut.

KROK 4
Pozostawic ciasto, aby lekko przestygto. W razie potrzeby udekorowac cukrem
pudrem i plasterkami pomaranczy.

Notatki:
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Brownies z cukinia

E%y Przygotowanie: 15min ‘@’Wykonywania: 30min

SKLADNIKI:

%D Ve QURFE-QE

250 g maki

120 g kakao w proszku

1 Y2 tyzeczki sody oczyszczonej
1 tyzeczka soli

120 ml oleju roslinnego

300 g cukru

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
300 g poszatkowanej cukinii
5 tyzek stotowych wody

60 g roztopionego masta
230 g cukru pudru

65 ml mleka

1 tyzka stotowa ekstraktu z wanilii
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[ @t Sktadniki

&le  odzywcze:

Kalorii 222
Biatka 4g
Weglowodanéw  38g
Ttuszczu 79

%5 WYKONANIE Q0 ikroki X 45 min

KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 180°C i dobrze nattusci¢ kwadratowa forme do pieczenia.

KROK 2

W duzej misce wymiesza¢ make, 100 g kakao, sode oczyszczona i sol. Przy pomocy
miksera recznego wymieszac olej, cukier i ekstrakt z wanilii. Dodac¢ suche sktadniki i
dobrze wymieszac. Dodac cukinie. Jesli masa jest zbyt sypka, dodac do pieciu tyzek
wody. Pozostawi¢ mase na kilka minut.

KROK 3
Piec przez 30 minut, az brownies beda gotowe.

KROK 4

Wykona¢ polewe, taczac ze soba 20 g kakao, 60 g roztopionego masta, 230 g cukru
pudru, 65 ml mleka, 1 tyzke ekstraktu z wanilii oraz szczypte soli. Rozprowadzi¢ po
wystudzonych brownies.

Notatki:
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Ciasto cytrynowo-jagodowe

E%/é Przygotowanie: 20min ‘@’Wykonywania: 40min QﬁgSchtadzania: 70min

£ SKLADNIKI:

195 g maki migdatowej ' % Sktadniki
& 95 g maki kokosowej Fle  odzywcze:
() 6 duzych jajek

140 ml soku z cytryny Kalorii 330
4 tyzki stotowe skorki z cytryny Biatka 99
@ 245 g masta Weglowodandw  8g
£ 150 g stodzika w granulkach Ttuszczu 30g
190 g jagod

1 tyzeczka proszku do pieczenia
B tyzeczki miatkiej soli morskiej
£3 340 g serka $mietankowego
€= 115 g stodzika w proszku
ﬁ 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii
B2 55 ml $mietany kremowki
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%5 WYKONANIE %04 kroki X 130min

KROK 1

Rozgrzac piekarnik do 180°C i dobrze nattuscic trzy okragte formy do pieczenia o
srednicy 20 cm. W $redniej misce wymiesza¢ make migdatowa, make kokosowa,
stodzik w granulkach, proszek do pieczenia oraz sol. W osobnej misce wymieszac
jajka, ekstrakt z wanilii, 80 g roztopionego masta, skdrke z cytryny i 75 ml soku z
cytryny. Wymieszac wszystko przy pomocy trzepaczki elektrycznej, az masa stanie sie
pienista.

KROK 2

Potaczy¢ mokre i suche sktadniki do uzyskania gtadkiej masy. Dodac jagody.
Réwnomiernie rozdzieli¢ ciasto pomiedzy formy i piec przez 35 minut. Pozostawic¢ do
catkowitego wystygniecia.

KROK 3

W duzej misce potaczyc serek $mietankowy, 165 g masta, stodzik w proszku, ekstrakt
z wanilii, Smietane kremowke, 2 tyzki skorki z cytryny oraz 65 ml soku z cytryny.
Miksowac przy pomocy trzepaczki elektrycznej, az wszystko dobrze sie potaczy.

KROK 4

Umiescic pierwsza warstwe ciasta na tacy do serwowania. Rozprowadzic na niej 1/3
masy kremowej. Potozy¢ drugg warstwe ciasta i ponownie rozprowadzi¢ na niej 1/3
masy kremowej. Potozy¢ ostatnig warstwe ciasta i rozprowadzic¢ na niej reszte masy
kremowej. Przed podaniem wtozy¢ do lodowki na 2 godziny.

Notatki:
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Ciastka z ptatkow owsianych %% WYKONANIE Y4k X 35min

@% Przygotowanie: 15min ‘@’Wykonywania: 20min KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 200°C i dobrze nattusci¢ kwadratowa forme do pieczenia.

KROK 2

Do duzej miski wtozy¢ banana i rozgnies¢ go widelcem. Doda¢ kakao, cukier
waniliowy i cynamon. Wymieszac, a nastepnie dodac zurawine, orzechy laskowe i
ptatki owsiane.

KROK 3
Wszystko to wymieszac i formowac kulki.

KROK 4
Wiozyc ciastka do formy i posypa¢ sezamem. Piec przez 20 minut. Przed podaniem
pozostawi¢ do wystygniecia.

£ SKLADNIKI:

2 1 banan &% Sktadniki Notatki:

@ 1 tyzeczka kakao w proszku @le odzyweze:

# 1 tyzeczka cukru waniliowego

& 1 lyzeczka cynamonu Kalorii 90

30 g zurawiny Biatka 29

& 30 g przypieczonych i posiekanych Weglowodandw  8g

orzechow laskowych Ttuszczu 6g
{& 35 g ptatkéw owsianych
3S  sezam
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Obserwuj nas

Obserwuj nas dla uzyskania wiecej pysznych pomystow i przepisow!
Przygotowujemy jeszcze wiele ksiazek kucharskich o rdznej tematyce.

Koncepcja pozostaje taka sama — wszystkie przepisy beda proste, przy uzyciu
dostepnych dla ciebie sktadnikdw oraz minimalnej ilosci sprzetu.

Badz na biezaco ze wszystkim, skanujac kod QR i dotaczajac do naszej
spotecznosci.

www.dazzbook.com
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Oferujemy Wam 7€ rabatu

na standartowa cene produktu.

kod rabatowy:
SOFIANNO7

Prosze podzielic kupon z przyjaciolmi i rodzina,
oni rowniez dostana taki sam rabat.







