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« Swigteczny smak na $niadanie, czyli owsianka z karmelizowang gruszka
w przyprawach korzennych
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+ Alternatywa dla sernika - ciasto jaglane z rodzynkami w czekoladzie

+ Bajeczny baton w domowym wydaniu

+ Budyn z piernikowymi przyprawami

+ Ciasto z jabtkami na Swieta

+ Czekoladki domowe na Swieta

+ Kulki mocy w Swigtecznej odstonie

+ Mus czekoladowy na Swieta Bozego Narodzenia

+ Pierniki w nowym wydaniu

+ Puszyste Swigteczne ciasto bananowo-marchewkowe
z korzennymi przyprawami

+ Stony karmelowy krem z daktyli na Swieta

+ Sniezne babeczki $wiagteczne

+ Swiateczne brownie z bananem

« Swiateczny chlebek bananowy

+ Zimowe, proste i pyszne ciasto czekoladowe

« Zimowy napdj - poczuj okres Swigteczny
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Witajcie!

Swieta juz za pasem. Czy i Tobie kojarzg sie one z rodzinng atmosfera,
chwilg refleksji, choinkg oraz... pysznym jedzeniem? Jak co roku
namawiam, zeby na Twoim stole zagoscity ciekawe potaczenia
kulinarne. Najlepiej takie, ktére bedg tradycyjne, pyszne i zdrowe
jednoczesnie! Dzieki nim Ty i Twoi najblizsi odejdziecie od stotu
najedzeni, ale nie przejedzeni.

W poradniku znajdziesz przepisy na wigilijng kolacje oraz dania
idealne na pierwszy i drugi dzieh Swigt Bozego Narodzenia.
Wszystkie z nich sg wynikami moich kulinarnych eksperymentow

:) Zachecam Cie do wyprobowania przepisow na dania takie jak:
barszcz wigilijny z bezglutenowymi kluseczkami lanymi, czerwona
kapusta z daktylami, Swigteczna pieczen z indyka w ziotach i roladki
z tososia na musie z zielonego groszku z kardamonem. Pycha!

Znalazto sie tu takze sporo miejsca na (rzecz jasna zdrowe) stodkosci,
bez ktérych nie wyobrazam sobie Swigtecznego stotu. Wsrdd nich
znalazty sie miedzy innymi Sniezne babeczki, pierniczki, ciasto

z jabtkami, domowe czekoladki i kulki mocy w Swigtecznej odstonie.

Swieta Bozego Narodzenia to czas ciepta, mitosci i spotkan przy
rodzinnym stole. Mam nadzieje, ze przez tych kilka dni znajdziesz
chwile na to, zeby zatrzymac sie, ztapac¢ oddech i odpoczg¢ od
codziennego pedu. Ja z catego serca zycze Ci mitosci, zdrowia,
szczescia i duuuuzo spokojul!

Ao Lewandbiska



Barszcz Wigilijny wedtug
Pieciu Przemian

SKLADNIKI (WYWAR Z BURAKOW): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ okoto 2 | wrzatku Sktadniki na wywar z burakéw gotu;j

+ 1 kg burakéw ugotowanych okoto 10 minut i odstaw na godzine.

i startych na tarce W osobnym garnku ugotuj sktadniki

+ 11tyzeczka soli morskiej na wywar Jarzynowy.

+ szczypta kurkumy Do duzelgo .garnka przecedz wywar
z burakéw i wywar jarzynowy.
*+ szczypta tymianku ) ) o
Dodaj szczypte pieprzu i tyzke soku
+ szczypta kminku z cytryny (mozna dodac takze miéd

i wino czerwone).

SKLADNIKI (WYWAR JARZYNOWY): N . o
Jesli preferujesz mocniejszy smak,

* okoto 2 [ wrzatku mozesz dodac koncentrat z burakow
+ 2 marchewki badz zakwas.

+ 1 pietruszka
+ Y4 selera
+ 2 mate cebule

+ 4 zabki czosnku

6 suszonych sliwek
+ 2 suszone gruszki
+ kawatek imbiru (okoto 3 cm)

*+ 3-4 ziarna ziela angielskiego

3 liscie laurowe

szczypta tymianku

szczypta majeranku

szczypta soli morskiej

SWIATECZNE POTRAWY dle.I. b%AN\ dieta.hpba.pl



https://dieta.hpba.pl/?utm_source=pdf&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik_swiateczny

Bezglutenowe kluseczki lane do
Swigtecznego barszczu

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* 3 tyzki maki ryzowej Jajka wymieszaj energicznie z maka,

* 31tyzki maki ziemniaczanej sola oraz woda,

« 2:3 yzki wody Povyolnym, d’ruglm strumlenlem.
delikatnie wlewaj mase na kluski do

+ 2jajka garnka z wrzgcg woda.

* 1 ptaska tyzeczka soli morskiej Bardzo delikatnie mieszaj, aby

pozostawi¢ strukture i ksztatt klusek.

Najlepiej podawaj zaraz po
przygotowaniu.
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Czerwona kapusta z daktylami

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ % gtowki czerwonej kapusty Kapuste umyj i drobno posieka;j.
+ 5 daktyli Daktyle sparz wrzatkiem

+ 1 czerwona cebula | wyjmij pestki.
+ 1 lyska oleju kokosowego W garnk,u rozpusc olej kokosowy
i poddus kapuste.
* szczypta pieprzu czarnego ) _
Dodaj przyprawy oraz posiekane
* SzCzypta cynamonu daktyle. Skrop sokiem z cytryny i octem

« kilka kropel octu balsamicznego balsamicznym.

Kapusta najlepiej smakuje podawana

+ kilka kropel z cytryny -
na ciepto.
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Piernikowa owsianka

SKLADNIKI:

+ 50 g ptatkéw owsianych
bezglutenowych

+ 1 szklanka mleka kokosowego
+ 2-3 pierniki

*+ Y2 garsci rodzynek

+ % garsci orzechow wioskich

+ 2 tyzki miodu

+ 11tyzka ptatkdow migdatow

* szczypta kardamonu

* szczypta cynamonu

* szczypta gatki muszkatotowej

+ szczypta wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki ugotuj na mleku roslinnym,
dodaj przyprawy, orzechy oraz
rodzynki.

Pierniki (najlepiej domowej roboty,
moj przepis znajdziesz w poradniku)
drobno pokrusz i posyp nimi owsianke.

Na koniec posyp ptatkami
migdatowymi i polej miodem.

SWIATECZNE POTRAWY
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Swigteczna jagniecina w ziotach

SKLADNIKI (MIESO): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 1 kg zeberek jagniecych Ziota wymieszaj z oliwg i przeci$nietym

+ szklanka bulionu domowego przez praskg czosnkiem.

Jagniecine zamarynuj i odstaw na noc

*+ 4 zabki czosnku o
do lodéwki.

* 2 gatazki rozmarynu S L.
Na drugi dzien rozpu$¢ masto
* szczypta soli morskiej klarowane na patelni i podsmaz

*+ szczypta pieprzu czarnego jagniecine z obu stron.

Nastepnie mieso przetéz do naczynia
zaroodpornego, dodaj bulion oraz
gatazki rozmarynu i piecz w 180°C

« 4 tyzki oliwy z oliwek przez okoto 1,5-2 godziny.

+ szczypta chilli

+ szczypta tymianku

« 2 lyzki masta klarowanego Wszystkie produkty na sos wymieszaj
i polej nim upieczone migso.

SKLADNIKI (SOS):

+ 1tyzka miodu

+ 1tyzka musztardy dijon

* 2 tyzki octu balsamicznego

+ 1 tyzka oliwy z oliwek

7 SWIATECZNE POTRAWY dle.I. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Swigteczna pieczen - indyk w ziotach

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ okoto 1 kg piersi z indyka Czosnek przecisnij przez praske.
+ 2-3 zabki czosnku W szklance wymieszaj oliwe, czosnek,

+ 4 ty2ki oliwy z oliwek sok z cytryny i wszystkie przyprawy.

Indyka zamarynuj i odstaw na catg noc

1 tyzeczka tymianku A
do lodéwki.

* 1tyzeczka oregano L . -
Obwigz mieso sznurkiem, wt6z do
* 1 ptaska tyzeczka soli morskiej rekawa do pieczenia i piecz okoto

« 1 lyzeczka stodkiej papryki 50 minut w 180°C.

+ 1 tyzeczka wedzonej papryki
+ Vatyzeczki lubczyku

« kilka kropli soku z cytryny

* szczypta kurkumy

+ 2 tyzki sosu tamari (opcjonalnie)

8 SWIATECZNE POTRAWY dle.l. b%AN\ dieta.hpba.pl



https://dieta.hpba.pl/?utm_source=pdf&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik_swiateczny

Swigteczne dzwonki z sandacza
na rosole

SKLADNIKI (NA 2-3 PORCJE): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ 500 g sandacza Sandacza umyj i osusz.
* 1 szklanka bulionu Skrop cytryng i dopraw solg oraz

+ 2 zgbki czosnku pieprzem.

Na patelni rozgrzej masto klarowane

i dodaj drobno posiekany czosnek, po

* szczypta tymianku chwili dodaj rybe i obsmaz przez chwile
na duzym ogniu z dwoch stron.

+ 1 tyzka masta klarowanego

* szczypta soli morskiej

Nastepnie wlej bulion i dus pod

* szczypta pieprzu czarnego
przykryciem.

+ sok z % cytryny
Na koricu rybe posyp tymiankiem.
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Swigteczne roladki z tososia na musie
z zielonego groszku z kardamonem

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 180 gtososia Swiezego Cebule i czosnek posiekaj i zeszklij na

+ 2 plastry szynki parmenskiej oleju kokosowym.
+ 120 g zielonego groszku Dodaj grqszek i Ch'WI|Q po'dsmaz,
a nastepnie podlej wodg i dopraw.

+ 1 zabek czosnku . . L
Gotuj do czasu, az groszek bedzie miekki.

* Y% cebuli . o .
Zblenduj sktadniki na mus, a nastepnie
* Y tyzeczki oleju kokosowego przetrzyj przez sito.
* szczypta soli morskiej W miedzyczasie tososia obtoz szynka,
+ s7C2ypta pieprzu czarnego zwin w roladke i osobno obsmaz
na patelni.

*+ szczypta kardamonu
Roladki podawaj na musie

z zielonego groszku.
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Swigteczny pieczony kurczak
Z kasztanami

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ 1 $redniej wielkosci (okoto 1,5 kg) Kurczaka umyj, osusz i natrzyj
kurczak przyprawami od zewnatrz oraz

« kilka sztuk kasztanow od srodka.

Czosnek i cebule pokréj i wtéz do

+ 3-5 zgbkéw czosnku i T
srodka oraz natrzyj nimi kurczaka.

+ 2-3 mate cebule (mozna uzy¢ »
Do wnetrza kurczaka wtéz cytryne

szalotke) ) X ) .
pokrojong w 6semki oraz gatazki
o 1-2 JfkaI O|IWy z oliwek rozmarynu.
* Yacytryny Piecz w 180°C przez okoto 1,5 godziny.

Na dolnej potce piekarnika mozesz
witozy¢ miske z wodg, dzieki czemu
kurczak nie bedzie suchy.

+ 2 gatazki rozmarynu
+ 1 tyzka tymianku

* 1tyzka rozmarynu Co jakis czas polewaj migso sosem,

+ sél morska ktoéry powstat na skutek pieczenia.

« pieprz czarny Kasztany w tupinkach ponacinaj i piecz

okoto 20 minut.
* cynamon

Mozesz takze kupi¢ gotowe kasztany
i wiozy¢ do $rodka kurczaka na
ostatnie 10 minut pieczenia.

Upieczone kasztany oprész solg oraz
cynamonem.
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Swigteczny smak na $niadanie, czyli
owsianka z karmelizowang gruszka
W przyprawach korzennych

SKLADNIKI:

+ 70 g ptatkéw owsianych

bezglutenowych

1% szklanki napoju owsianego

1 gruszka

+ 1 brzoskwinia

* 2 tyzki pestek granatu

+ 11tyzka cukru kokosowego

+ 1 tyzka oleju kokosowego

« Yatyzeczki przypraw korzennych

+ odrobina startej gorzkiej czekolady

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki owsiane ugotuj na mleku
roslinnym.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy,
dodaj pokrojone owoce. Delikatnie
karmelizuj z obu stron posypujac
cukrem kokosowym.

Owsianke przetéz do miseczki, dodaj
karmelizowane owoce oraz pestki
granatu.

Catos¢ posyp przyprawami korzennymi

i startg czekolada.

SWIATECZNE POTRAWY
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Alternatywa dla sernika - ciasto
jaglane z rodzynkami w czekoladzie

SKLADNIKI (SPOD):

* 3jajka

+ 5tyzek cukru kokosowego
+ 250 g maki owsianej

* 3tyzki oleju kokosowego
+ 50 ml $mietanki roslinnej

« 2 tyzki bezglutenowego proszku do
pieczenia

« 11tyzeczka startej skorki
z pomaranczy

SKLADNIKI (MASA):

+ 300 g kaszy jaglanej

+ 1 puszka mleczka kokosowego
(z loddéwki)

+ 150 g wiérkéw kokosowych
+ garsc¢ rodzynek

+ sok z potowy pomaranczy

* szczypta cynamonu

* szczypta kardamonu

* szczypta wanilii

SKLADNIKI (POLEWA):

+ gorzka czekolada

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Jajka ubij z cukrem kokosowym na piane.

Wszystkie sktadniki na spéd zblenduj
i mase przetdz do okragtej formy
wytozonej papierem do pieczenia.

Spod piecz w 180°C przez okoto 10 minut.

Kasze przeptucz 1-2 razy pod zimna,
biezacg wodg i ugotuj wedtug przepisu
na opakowaniu.

Odstaw do przestudzenia. Nastepnie
dodaj mleczko kokosowe oraz
pozostate sktadniki i cato$¢ zblenduj.
Na koniec dodaj rodzynki i wymieszaj.

Mase wytdz na upieczony spod i catos¢
piecz w 180°C przez okoto 50 minut.

Pozostaw do wystygniecia w
piekarniku.

Na koniec ciasto polej rozpuszczong
czekoladg i schtédz przez noc w lodéwce.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY : i .h .pl
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Bajeczny baton w domowym wydaniu

SKLADNIKI:

* 1 tabliczka gorzkiej czekolady

* 50 ml mleka kokosowego

* 2 tyzki cukru kokosowego

+ 1 tyzka kakao

+ 20 g maki owsianej bezglutenowej
« 20 g maki jaglanej lub ryzowej

+ 100 g masta z orzechéw laskowych
+ 100 g orzechéw laskowych

* szczypta soli morskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do garnka dodaj mleko roslinne oraz
potowe tabliczki czekolady, podgrzej na
matym ogniu.

Nastepnie dodaj make, cukier
kokosowy i kakao, zostaw chwile na
ogniu caty czas mieszajac do czasu,
az masa lekko zgestnieje.

Na koniec dodaj posiekane orzechy oraz
masto orzechowe i cato$¢ wymieszaj.

Mase przetéz na blaszke wytozong
papierem do pieczenia i wtdéz do
zamrazalki na kilka godzin.

Po wyjeciu pokroj batoniki.

Druga potowe czekolady rozpus¢

w garnuszku i polej nig batoniki.

Batony wtéz jeszcze do lodowki
na godzine.

14 SWIATECZNE CIASTA | DESERY : dieta.hpba.pl
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Budyn z piernikowymi przyprawami

SKLADNIKI:

+ 100 g orzechéw nerkowca
lub migdatow

* 120 g syropu z agawy

+ 100 ml gestego mleczka kokosowego
+ 1 tyzka wiérkéw kokosowych

* szczypta cynamonu

*+ szczypta kardamonu

* szczypta imbiru

+ szczypta wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Orzechy namocz przez okoto 2 godziny.

Nastepnie odlej z nich wode, dodaj
pozostate sktadniki i zblenduj.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Ciasto z jabtkami na swieta

SKLADNIKI (CIASTO):

* 150 g maki kukurydzianej
+ 150 g maki ryzowej

+ 100 g maki ziemniaczanej
+ 200 g oleju kokosowego

* 100 g cukru kokosowego
+ 4 z6ttka

+ 11tyzeczka bezglutenowego
proszku do pieczenia

+ 1tyzeczka cynamonu

*+ 3 szczypty soli morskiej

+ ptatki migdatéw (do posypania)

* cukier puder z ksylitolu (do
posypania)

SKLADNIKI (JABLKA):

* 6 duzych jabtek

* 3tyzki cukru kokosowego

* szczypta kardamonu

* szczypta cynamonu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Potgcz sktadniki na ciasto: trzy rodzaje
maki, olej i cukier kokosowy, z6ttka
i proszek do pieczenia, nastepnie w6z
je do lodéwki na okoto 1,5 godziny.

Okragta forme do ciasta posmaruj
tluszczem i wyt6z potowg ciasta.

Jabtka obierz, usun gniazda nasienne
i pokroj w plasterki.

Dodaj je do garnka wraz z przyprawami
i cukrem. Podlej delikatnie wodg i dus
do miekkosci.

Przygotowane jabtka utéz na ciescie.

Druga czes$¢ ciasta zetrzyj na tarce
i posyp nig jabtka.

Na wierzch dodaj migdaty oraz cukier
puder z ksylitolu (zmiksowany ksylitol).

Ciasto piecz w 180°C przez okoto
40 minut.

Po upieczeniu mozesz zostawi¢ ciasto
w piekarniku do przestudzenia.

16 SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Czekoladki domowe na Swieta

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

« 2 tyzki kakao W rondelku rozpus¢ olej kokosowy,
. dodaj kakao i masto z nerkowcéw.
+ 100 g oleju kokosowego : . . .

Dodaj przyprawy i gotuj jeszcze chwile.
+ 100 g masta z nerkowcow lub

orzechéw laskowych Odstaw do wystygniecia, nastepnie

dodaj miéd i wymieszaj.

*+ 4 tyzki miodu » .
Mase przetéz do foremki, posyp

* SzCzypta cynamonu na wierzchu solg oraz innymi
dodatkami (orzechami, jagodami goji

*+ szczypta kardamonu
i rodzynkami).

* szczypta soli morskiej

(mozesz uzy¢ gruboziarnistg) W16z na noc do lodowki.
+ orzechy

* jagody goji
* rodzynki

1 S . ieta. pl
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Kulki mocy w Swigtecznej odstonie

SKLADNIKI:

+ 2 szklanki orzechéw
(migdatéw lub nerkowcow)

+ 1 szklanka daktyli Medjool

+ 11tyzka kakao

+ 1 tyzka Acai

* 1 tyzeczka oleju kokosowego

* ¥ szklanki wiérkéw koksowych
* szczypta cynamonu

* szczypta kardamonu

* szczypta gatki muszkatotowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw
na 10-15 minut.

Zblenduj daktyle z pozostatymi
sktadnikami.

Z masy uformuj kulki i wstaw je na
2-3 godziny do lodowki.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Mus czekoladowy na
Swieta Bozego Narodzenia

SKLADNIKI:

* 1 dojrzate awokado

+ 1 dojrzaty banan

. /3 szklanki mleka kokosowego
+ 2 tyzki kakao

*+ 1 tyzeczka cukru kokosowego
(opcjonalnie)

+ 3 daktyle
« Vatyzeczki przyprawy piernikowe;j
+ kilka kostek gorzkiej czekolady

+ widrki kokosowe (do posypania)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Daktyle sparz wrzgtkiem.

Awokado zblenduj z bananem,
mlekiem roslinnym, daktylami, kakao,
przyprawami piernikowymi i cukrem
kokosowym.

Gotowy mus posyp pokruszong
czekoladg i wiérkami kokosowymi.
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Pierniki w nowym wydaniu

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 300 g maki bezglutenowej razowe;j Wszystkie sktadniki potacz i zagnieg,
lub maki zytniej aby uzyskac jednolite ciasto.

* % szklanki cukru kokosowego Ciasto zawin w papier do pieczenia

. . i w6z do lodoéwki na 30 minut.
+ 11tyzeczka sody oczyszczonej

Schtodzone ciasto rozwatkuj
i foremkami wycinaj pierniki.

3 tyzki przypraw korzennych
(kardamonu, cynamonu, wanilii,
gozdzikéw, gatki muszkatotowej, Pierniki piecz przez 10 minut w 180°C.
imbiru)

100 g oleju kokosowego

. ) : . Dl
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Puszyste Swigteczne ciasto
bananowo-marchewkowe
Z kKorzennymi przyprawami

SKLADNIKI NA CIASTO:

+ 2 banany

+ 2 marchewki

+ 3 jajka (oddzielnie biatka i zottka)
+ 1 gars$¢ rodzynek

+ 5-6 daktyli

+ szczypta wanilii

* szczypta kardamonu

* szczypta gatki muszkatotowej

* 1 tyzka startej skoérki z pomaranczy
+ 85 g maki kokosowej

+ 11tyzeczka proszku do pieczenia

SKLADNIKI NA POLEWE:

* Y tabliczki gorzkiej czekolady
+ 1 tyzka cukru kokosowego

* 1 tyzka oleju kokosowego

+ pokruszone ciasteczka
(do posypania)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ciasto:

Marchew zetrzyj na grubych oczkach,
a nastepnie zblenduj z bananami.

W osobnym naczyniu dodaj zéttka jaj
oraz daktyle namoczone we wrzgtku
i zblenduj.

Osobno ubij biatka jaj na puszysta piane.

Wszystkie sktadniki potacz, na koniec
do masy dodaj sparzone wrzatkiem
rodzynki.

Podtuznga forme do ciasta wyt6z
papierem. Wlej ciasto i piecz w 180°C
okoto 30-40 minut, sprawdzajac
patyczkiem Srodek ciasta.

Polewa:

W rondelku roztop czekolade z cukrem
i olejem kokosowym.

Polewg polej ciasto i na koniec posyp
pokruszonymi ciasteczkami.
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Stony karmelowy krem
z daktyli na swieta

SKLADNIKI:
+ 100 g daktyli
+ 100 ml wody

+ 11tyzeczka masta z nerkowcow
(opcjonalnie musu kokosowego)

« Y2 tyzeczki wanilii
+ 1 tyzka oleju kokosowego
* Y5 tyzeczki soli morskiej (opcjonalnie)

« 11tyzeczka przyprawy piernikowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle zalej wodg i gotuj w rondelku
przez kilka minut, dodaj reszte
sktadnikéw (poza solg, wanilig

i przyprawami).

Gotuj jeszcze kilka minut.
Wszystkie sktadniki zblenduj.

Na koniec dodaj sél, przyprawe
piernikowg oraz wanilie.

Gotowy krem mozesz przetozy¢
do stoiczka.
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Sniezne babeczki $wigteczne

SKLADNIKI NA BABECZKI:

+ 500 g maki gryczanej

« 2-3 jabtka

* 3tyzki masta klarowanego
* 300 ml mleka roslinnego

+ 1 szklanka rodzynek

+ 100 g cukru kokosowego

+ 11tyzeczka sody lub bezglutenowego
proszku do pieczenia

+ 3tyzeczki przyprawy piernikowej

SKLADNIKI NA PUSZYSTY KREM:
*+ 1 puszka mleczka kokosowego
* 3tyzki cukru pudru

1 tyzka wiérkéw kokosowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Babeczki:

Jabtka obierz i pokréj w kostke.
Masto klarowane rozpus¢ w rondelku.

W misce wymieszaj wszystkie suche
sktadniki.

Z6ttka oddziel od biatek. Biatka ubij
na piane, a zottka wymieszaj z cukrem
kokosowym.

Wszystkie sktadniki wymieszaj i potacz.

Ciasto na babeczki przet6z do
foremek i posyp dodatkowo cukrem
kokosowym z wierzchu, aby byty
chrupiace.

Piecz okoto 25-30 minut w 180°C.
Krem:

Zimne mleczko kokosowe ubij na piane
z cukrem pudrem (najlepiej uzyj tylko
biatej czesci mleczka).

Mase przetéz na upieczone i
przestudzone babeczki.

Na koniec babeczki posyp widérkami
kokosowymi.
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Swigteczne brownie z bananem

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 200 g cukru kokosowego Do garnka dodaj czekolade, masto

- klarowane oraz cukier i rozpusc.
« 2jajka

+ 2 tabliczki gorzkiej czekolady Banany zblenduj.

+ 2 banany Biatka jaj ubij na piane.

Wymieszaj doktadnie wszystkie

+ 2 tyzki kakao o .
sktadniki i ciasto przelej do formy

* 100 g maki ryzowej wytozonej papierem do pieczenia.
* 90 g masta klarowanego Na wierzchu utdz plastry banana.
* Yatyzeczki wanilii Ciasto piecz w 180°C przez

+ Y2 tyzeczki cynamonu okoto 30 minut.

« Yatyzeczki kardamonu

* suUSszona zurawina
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Swigteczny chlebek bananowy

SKLADNIKI:

+ 200 g Swiezych daktyli

+ 400 g maki owsianej bezglutenowej
* 2 tyzeczki proszku do pieczenia
+ 1 tyzeczka sody oczyszczonej

* 1 laska wanilii

« 1 % tyzeczki soli himalajskiej

+ 270 g masta klarowanego

+ 200 g cukru kokosowego

+ 2jajka

* 4 banany

* 90 g orzech6éw wioskich

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle bez pestek zalej wrzatkiem
i odstaw na 15-20 minut, nastepnie
zblenduj.

Wymieszaj make z proszkiem do
pieczenia i sodg, ziarenkami wanilii
oraz sola.

Utrzyj masto klarowane z cukrem
kokosowym oraz jajami, nastepnie
dodaj rozgniecione banany oraz
posiekane orzechy.

Orzechy wcze$niej namocz przez noc
i wysusz w piekarniku.

Potgcz suche sktadniki z mokrymi,
przelej ciasto do foremki i piecz
w 160°C przez okoto 80 minut.
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Zimowe, proste i pyszne
ciasto czekoladowe

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

*+ Y% szklanki maki ryzowej Jaja wymieszaj z olejem. Dodaj
3iaia wszystkie suche sktadniki i catos¢
el ponownie wymieszaj.
* % szklanki kak
2 szrianiarao Nastepnie dodaj kawatki pokruszonej

* %2 szklanki cukru kokosowego czekolady.

*+ Y5 tyzeczki sody oczyszczonej Foremke na ciasto wysmaruj tluszczem

+ % lyzeczki cynamonu lub wyt6z jg papierem do pieczenia.

Wlej do foremki ciasto i piecz okoto

+ 3 duze tyzki oleju kokosowego
25 minut w 180°C.

+ 70 g gorzkiej czekolad
&8 ! y Po wyjeciu z piekarnika posyp ciasto na

* gars¢ rodzynek wierzchu wiérkami kokosowymi.

+ wiorki kokosowe (do posypania)
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Zimowy napoj — poczuj okres
Swigteczny

SKLADNIKI:

+ kilka lasek kory cynamonu

+ 8-10 gozdzikéw

+ 1 pomarancza

* 1 cytryna

+ 2 tyzki miodu lub cukru kokosowego

* 2 tyzki malinowego lub
zurawinowego Lio Shake

« 5 cm kawatek imbiru
(pokrojony w plastry)

+ 3 szklanki wrzatku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce sparz wrzatkiem i odstaw
na 10 minut.

W tym czasie zagotuj wode z imbirem,
cynamonem i gozdzikami.

Do wrzatku dodaj pokrojong w plastry
cytryne i pomarancze, a nastepnie
przelej do kubka i dodaj tyzeczke

Lio Shake oraz cukier kokosowy.

Podawaj od razu, péki napdj jest goracy!
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