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ANNA LEWANDOWSKA

APLIKACJA
DIET & TRAINING
BY ANN



Spis tresci

* Babka cytrynowo-pomaranczowa

* Babka z rodzynkami

* Brownie

* Chtodnik z burakdw z jajem

+ Ciasto z bakaliami

* Domowy majonez

* Jajka faszerowane na zielono

* Jajka faszerowane z papryka

* Kostki czekolady o smaku daktyli

* Mazurek daktylowo-czekoladowy

* Pasztet z kaczki z zurawinowg konfiturg

* Pieczona biata kietbasa w ziotach

* Pieczony schab wielkanocny

* Satatka z ananasem i rzezuchg

+ Satatka z burakiem, jajkami, serem halloumi i rzezuchg
+ Sernik Wielkanocny

+ ,Sernik” z kaszy jaglanej z pysznym musem i malinami
* Tarta bez glutenu, bez jajek, bez nabiatu

* Tarta z malinami

* Wegetarianski pasztet

* Wielkanocne bezglutenowe ciasto ze stodkim kremem

- Zurek opcja wegetarianska i z miesem

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl

Wstep

Jedzenie to niezwykle wazna czes¢ kazdych Swigt. Nie inaczej jest
w przypadku Wielkanocy!

Z radoscig oddaje wiec w Twoje rece ten poradnik wypetniony moimi
autorskimi przepisami na pyszne i zdrowe wielkanocne dania.

W Srodku znajdziesz az 22 rézne propozycje: zaréwno na dania wytrawne,
jak i stodkie.

Obiecuje, ze kazdy znajdzie tu cos dla siebie - bezglutenowcy,
wegetarianie i weganie, ale takze Ci, ktérzy nie wyobrazajg sobie
Wielkanocy bez zurku, czy biatej kietbasy.

Swieta to doskonata okazja, zeby sprébowa¢ czegoé nowego. W tym roku
postaw na smak i zdrowie! Jestem przekonana, ze skorzystasz na tym nie
tylko Ty, ale tez cata Twoja rodzina i bliscy.

Pozostaje mi juz tylko zyczy¢ wesotych, rodzinnych Swiat i... smacznego!

Anva Lewandowska
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Babka cytrynowo-pomaranczowa

SKLADNIKI:

5 jajek
200-250 g cukru kokosowego

2 szklanki maki ziemniaczanej
lub skrobi kukurydzianej

tyzeczka proszku do pieczenia
tarta skorka z cytryny i pomaranczy
sok z %2 cytryny

200 mg masta klarowanego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jajka ubi¢ w catosci mikserem.

2.

Dodac¢ cukier kokosowy
i dalej ubija¢ az masa bedzie puszysta.

. Make ziemniaczang wymieszac z

proszkiem do pieczenia i przesiac.

. ZetrzeC skérke z cytryny i pomaranczy

na tarce o matych oczkach.

. Wycisna¢ sok z potéwki cytryny.

. Dodac reszte sktadnikéw i wszystko

wymieszac.

. Piec okoto godziny w 180°C.

. Gotowg babke mozna pola¢ polewg

czekoladowg i udekorowac startg
skorka z cytryny i pomaranczy.

WIELKANOC
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Babka z rodzynkami

SKLADNIKI:

* szklanka maki jaglanej

* 5tyzek cukru kokosowego

* tyzeczka proszku do pieczenia
* szczypta soli morskiej

* 2 tyzki mielonego siemienia Inianego
(lub jajko)

* 4 tyzki gorgcej wody

* Y szklanki oleju kokosowego
* sok z % cytryny

* tarta skorka z cytryny

* 200 g startej cukinii

* gars¢ rodzynek

* tabliczka czekolady

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

10.
11.

. Suche sktadniki wymieszac.

. Siemie Iniane zala¢ goraca woda

i odstawic na kilkanascie minut
lub uzy¢ w zamian jajko.

. Dodac mokre sktadniki i wymieszac.
. Zetrze¢ skérke z cytryny.

. Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych

oczkach.

. Wszystkie sktadniki wymieszac.

. Dodac sparzone rodzynki i ponownie

wymieszac.

. Forme na babke wysmarowac

ttuszczem. Piec okoto godziny
w 180°C.

. Ciasto pozostawi¢ w piekarniku

do wystudzenia.
Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej.

Babke polac czekolada.

WIELKANOC
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Brownie

SKLADNIKI:

* szklanka kaszy jaglanej
* szczypta soli

* 3jajka

* 5tyzek kakao

* kilka orzechéw wioskich i sparzonych
migdatéw

* 3tyzki oleju kokosowego
* 3 tyzki miodu
* stoiczek powidet z wisni lub innych

* gars¢ ptatkéw migdatowych
(do dekoracji)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Kasze jaglang gotowac w 2 szklankach

osolonej wody do momentu
az wchtonie catg wode.

. Ubi¢ piane z biatek, a zottka dodac

do kaszy.

. Do kaszy dodac pozostate sktadniki

i zmiksowac.

. Na koniec dola¢ piane z biatek

i wymieszac wszystko.

. Ciasto piec w 180°C przez

okoto 50 minut.

. Ciasto pozostawic¢ w piekarniku

do ostudzenia.

. Wierzch posypac ptatkami

migdatowymi.
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Chtodnik z burakow z jajem

SKLADNIKI:

* 500 g burakow

* szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1

. Umy¢ buraki i ugotowac je w wodzie

z dodatkiem przypraw.

. 2. Ugotowane buraki wyja¢ i pozostawic
* szczypta pieprzu . -
je do wystygniecia.
. k
szczypta cukru 3. Ptyn pozostaty z gotowania
* litr jogurtu roslinnego (u mnie ryzowo- burakéw schtodzié.
kokosowy)
4. Do przestudzonego ptynu
* sok z % cytryny dodac jogurt roslinny i sok z %2 cytryny.
* ogoérek 5. Pokroi¢ ogérka, rzodkiewki i buraki
* peczek rzodkiewki (gdy wystyty) w stupki.
* 2 tyzki posiekanego szczypiorku 6. Doda’c’, WarZYWa d,o zupy-
Cato$¢ wymieszac.
* 2 tyzki koperku L, . .
7. Ugotowac jajka na twardo i podawac
* 2 tyzki natki pietruszki z ZUpa.
* 3jajka
WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl


https://dieta.hpba.pl/

Ciasto z bakaliami

SKLADNIKI:

* 2 szklanki maki ryzowej (lub innej
bezglutenowej)

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia

* Y2 szklanki ksylitolu lub miodu

* Y szklanki oleju kokosowego
(lub innego oleju roslinnego)

* 3jajka

* Y42 szklanki mieszanki bakalii
(np. rodzynki, suszone $liwki, orzechy)

* Y% szklanki napoju kokosowego
(lub innego napoju roslinnego)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Wymiesza¢ w misce make ryzowg

z proszkiem do pieczenia.

. W drugiej misce ubi¢ jajka z ksylitolem

(lub miodem) - do uzyskania puszystej
masy.

. Dodac do jajek olej kokosowy i napdj

roslinny, doktadnie wymieszac.

. Stopniowo dodawac suchg mieszanke

do mokrych sktadnikéw, ciggle
mieszajac, do momentu az powstanie
gtadkie ciasto.

. Na koniec doda¢ mieszanke bakalii,

ponownie wymieszac.

. Ciasto przetozy¢ do formy wytozonej

papierem do pieczenia.

. Piec w 180°C przez okoto 30-35 minut,

az ciasto bedzie ztociste.
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Domowy majonez

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* 2jajka 1. Wszystkie sktadniki (za wyjgtkiem
oleju) zblendowac.

Uwaga - jajka powinny by¢

* sok z catej cytryny lub ocet winny w pokojowe]j temperaturze.

* 2tyzeczki musztardy Dijon

* szczypta soli 2. Na koniec blendujac powoli

* szczypta pieprzu wlewac olej.

* 600 ml oleju roslinnego
(np. stonecznikowego)

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl


https://dieta.hpba.pl/

Jajka faszerowane na zielono

SKLADNIKI:

2 tyzki domowego majonezu
2 garsci baby szpinaku

2 tyzki Swiezej bazylii

2 tyzki koperku

zgbek czosnku

kilka kropli oliwy z oliwek

6 jajek

szczypta soli

szczypta pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki za wyjgtkiem
jaj zblendowac.

2. Jajka ugotowac.

3. Z6ttka dodac do farszu i ponownie
zblendowac.

4. Farsz doprawic solg i pieprzem.

5. Gotowg masg faszerowac biatka jaj.

WIELKANOC
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Jajka faszerowane z papryka

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA
* 3jajka 1. Jajka ugotowac na twardo.
* Y papryki czerwonej 2. Wyjac zéttka i zblendowac je na gtadka

. . - mase razem z resztg sktadnikéw.
* tyzeczka jogurtu roslinnego

+ szczypta soli morskiej 3. Przetozyc¢ farsz na biatka jaj.
* szczypta pieprzu czarnego
* szczypta papryki stodkiej

* szczypta chilli
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Kostki czekolady o smaku daktyli

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* 120 g daktyli 1. Daktyle moczy¢ we wrzatku

+ 120 mg oleju kokosowego przez okoto 15 minut.

« 2 tyzki kakao 2. leac wode, dodaF olej kokosovyy
i kakao, a nastepnie zblendowac

* gars¢ orzechéw laskowych wszystkie sktadniki.

* szczypta cynamonu 3. Dodac orzechy i przyprawy.

* szczypta kardamonu Catos¢ wymieszac.

4. Forme (okoto 20 cm) wytozy¢

* szczypta wanilii . A ;
papierem do pieczenia.

5. Przela¢ mase i wtozy¢ do lodéwki
na noc.

6. Nastepnego dnia z masy
wycig¢ kwadraty.

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl


https://dieta.hpba.pl/

Mazurek daktylowo-czekoladowy

SKLADNIKI:

100 g maki owsianej
100 g maki ryzowej

30 g maki kukurydzianej
lub ziemniaczanej

tyzeczka proszku do pieczenia
70 ml syropu klonowego/miodu
80 mg masta klarowanego
szklanka daktyli

2 tyzki kakao

puszka mleczka kokosowego
kilka sztuk migdatow

kilka sztuk jagéd goji

gars¢ chipséw kokosowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1

. Foremke w ksztatcie

prostokata lub kwadratu wytozy¢
papierem do pieczenia.

. Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C.

. Make wymieszac z proszkiem

do pieczenia.

. Dodac syrop klonowy, masto

klarowane i zagnies¢ ciasto.

. Ciasto przetozyc¢ do formy i piec okoto

15 minut.

. Daktyle namoczy¢ we wrzatku.

. Nastepnie daktyle zblendowac¢

mleczkiem kokosowym, kakao
i migdatami.

. Na ciasto wytozy¢ mase z daktyli

i udekorowac jagodami goji
oraz chipsami kokosowymi.

WIELKANOC
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Pasztet z kaczki z zurawinowg
konfitura

SKLADNIKI NA PASZTET:

* 500 g miesa z kaczki (udko lub piers)
* 1cebula

* 2 zabki czosnku

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1 tyzeczka soli

* Yatyzeczki pieprzu

* Yatyzeczki majeranku

* Vs tyzeczki tymianku

* Y2 szklanki konfitury z zurawiny

* 2 tyzki octu jabtkowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pasztet:

1.
2.

10.

Na patelni rozgrza¢ oliwe.

Podsmazy¢ posiekane cebule
i czosnek, az do miekkosci.

. Dodac pokrojone w kostke mieso.
. Smazy¢, az do zarumienienia.

. Dodac sol, pieprz, majeranek,

tymianek i wymieszac.

. Zdja¢ patelnie z ognia, dodac

konfiture, ocet jabtkowy i wymieszac.

. Zblendowa¢ mase na gtadka paste.

. Przetozy¢ pasztet do foremki

i wyréwnac wierzch.

. Piec w 180°C przez okoto 45-50 minut,

az pasztet bedzie dobrze wypieczony.

Pozostawi¢ do wystudzenia,
a nastepnie schtodzi¢ w lodéwce
(najlepiej przez cata noc).

WIELKANOC

DIET & TRAINING BY ANN

dieta.hpba.pl


https://dieta.hpba.pl/

Pasztet z kaczki z zurawinowg
konfiturg cd.

SKLADNIKI NA WLASNA KONFITURE
Z ZURAWINY (OPCJONALNE):

* 500 g zurawiny

* 1 szklanka ksylitolu

* 1/2 szklanki wody

* Sok z jednej cytryny

* Opcjonalnie: przyprawy do smaku (np.

cynamon, gozdziki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Konfitura z zurawiny:

1. Zurawine przetozy¢ do rondelka.

2. Dodac ksylitol, wode, sok z cytryny,
przyprawy.
3. Catosc¢ zagotowad na srednim ogniu.

4. Zmniejszy¢ ogien i gotowac przez
okoto 20-30 minut do momentu,
az zurawina zmieknie i konfitura
zgestnieje.

5. Od czasu do czasu miesza¢, aby
zapobiec przypaleniu sie.

6. Zdjac¢ z ognia i pozostawi¢ do
wystudzenia.

7. Konfiture przetozy¢ do stoikdw,
szczelnie zamknac¢ i przechowywac w
lodowce.
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Pieczona biata kietbasa w ziotach

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* 2 czerwone cebule 1. Cebule pokroi¢ w pidrka.

* biata cebula 2. Gotowac kietbase z czerwong cebulg,
. 6 kietbas solg i pieprzem.

3. Nastepnie kietbase piec w rozgrzanym

. ta soli
szczypta sol do 180°C piekarniku przez okoto

* szczypta pieprzu 15 minut z ziotami i cebulg biata.
* szczypta bazylii 4. Kietbase pola¢ oliwa.
* szczypta majeranku 5. Upieczong kietbase podawac

- szczypta oregano z ugotowang czerwong cebula.

* kilka gatgzek rozmarynu

* tyzka oliwy z oliwek

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl
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Pieczony schab wielkanocny

SKLADNIKI:

* 250 ml bulionu

* 2 tyzki musztardy

* 2 gatagzki rozmarynu

* Vatyzeczki soli morskiej

* Yatyzeczki czarnego pieprzu
* YVatyzeczki majeranku

* szczypta kolendry

* szczypta kurkumy

* 100 ml octu jabtkowego

* 1-1,5 kg schabu wieprzowego bez kosci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Wymieszac¢ sktadniki na marynate.

. Umy¢ doktadnie mieso, wiozy¢ je

do gtebokiego naczynia i pola¢
marynatg, a nastepnie odtozy¢
do lodéwki na catg noc.

. Nastepnego dnia obsmazy¢ mieso

z kazdej strony.

. W miedzyczasie rozgrzac piekarnik

do 220°C i wiozy¢ przygotowane mieso
do naczynia zaroodpornego,
polewajgc pozostatg z nocy marynatg
oraz bulionem.

. Piec w tej temperaturze 30 minut pod

przykryciem, po czym zmniejszy¢
ja do 180°C i piec kolejne 30 minut.

6. Gotowe mieso pokroi¢ w plastry

i pola¢ dowolnym ulubionym sosem.
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Satatka z ananasem i rzezuchg

SKLADNIKI:

* peczek biatych szparagéw

* 2 buraki

* 2 plastry ananasa

* garsc rzezuchy

* gar$¢ dowolnych kietkéw

* szczypta soli morskiej

* szczypta pieprzu czarnego
* 2 tyzki sosu balsamicznego

* garsc ptatkéw migdatow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1

. Odcig¢ twarde koncowki szparagéw,

a pozostatg cze$¢ umyc i gotowac
w podtuznym garnku okoto 15 minut.

. Buraki ugotowac.

. Ugotowane buraki, szparagi i ananasa

pokroi¢ w kostke.

. Wszystko wymieszac

i doprawic¢ przyprawami oraz odrobing
sosu balsamicznego.

. Satatke posypac na koniec ptatkami

z migdatow.

WIELKANOC
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Satatka z burakiem, jajkami,
serem halloumiirzezucha

SKLADNIKI:

garsc rukoli

garsc szpinaku

kilka listkow Swiezej bazylii
2 kawatki sera halloumi
burak

2 jajka

garsc rzezuchy

garsc nasion stonecznika

SKLADNIKI NA SOS:

tyzka oliwy z oliwek
tyzka soku z cytryny
tyzka miodu

tyzka musztardy Dijon

tyzka balsamico

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Liscie utozy¢ w misce.
2. Ser halloumi podgrillowa¢ na patelni.
3. Buraka ugotowac i pokroi¢ w plastry.

4. Jajka ugotowac na twardo i pokroic
na ¢wiartki.

5. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki satatki.

6. Zmieszac sktadniki na sos
i pola¢ nim satatke.

7. Satatke posypac rzezuchg i prazonymi
ziarnami stonecznika.

WIELKANOC
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Sernik Wielkanocny

SKLADNIKI:

* 500 g sera biatego (np. twarogu)
* 3jajka

* Y2 szklanki ksylitolu lub miodu

* 2 tyzki maki ziemniaczanej

* 1 tyzka maki kokosowe;j

* skorka otarta z jednej cytryny

* laska wanilii

* owoce do dekoracji (np. maliny,
truskawki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Zmiksowac: ser, jajka, ksylitol

(lub miéd), mgke ziemniaczang, magke
kokosowa, skorke z cytryny i migzsz
z laski wanilii.

. Tortownice wytozy¢ papierem

do pieczenia.

. Mase serowg przetozy¢ do tortownicy.

. Sernik piec w 170°C przez okoto

45-50 minut, az zrumieni sie
na wierzchu.

. Ciasto udekorowac¢ Swiezymi owocami.
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,Sernik” z kaszy jaglanej z pysznym
musem i malinami

SKLADNIKI NA CIASTO:

* 200 g kaszy jaglanej

* szklanka wody

* 400 ml mleka kokosowego

* sok z limonki, cytryny lub pomaranczy
* Y szklanki cukru kokosowego

* 150 g widrkow kokosowych

* 50 g maki kokosowej

* ekstrakt z wanilii

* 200 ml mleczka kokosowego

* 2 garsci malin lub innych dowolnych
owocow

* 2 tyzki cukru kokosowego

* tyzeczka masta klarowanego

SKLADNIKI NA MUS:

* 5daktyli

* awokado

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

1.

Kasze jaglang optukac pod biezaca
wod3 i wrzucic¢ do gotujacej sie wody.

. Nastepnie doda¢ 400 ml mleka

kokosowego i gotowac¢, az kasza
bedzie miekka.

. Odstawi¢ kasze do wystygniecia,

po czym dodac sok z cytryny, cukier
i widrki kokosowe, make, ekstrakt

z wanilii oraz gesta cze$¢ mleka
kokosowego.

. Zblendowac wszystkie sktadniki

na gtadko.

. Okragta blaszke posmarowa¢ mastem

i przetozy¢ do niej mase.

. Piec okoto 50-55 minut w piekarniku

rozgrzanym do 180°C.

Mus:

. Daktyle namoczy¢ w goracej wodzie,

a nastepnie usunac¢ z nich pestki.

. Zblendowac awokado i daktyle z woda.

. Mus rozsmarowac¢ na ostudzonym

ciescie.

4. Na wierzchu utozy¢ owoce.

WIELKANOC
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Tarta bez glutenu, bez jajek,
bez nabiatu

SKLADNIKI NA SPOD: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* 4 suszone daktyle Spéd:
* 6 suszonych fig 1. Namoczy¢ suszone owoce, nastepnie
* 200 g wiorkow kokosowych wiozyc je do miski z pozostatymi

* 50 g pestek dyni lub nasion stonecznika sktadnikami i zmiksowac.

2. Ciasto wytozy¢ na brytfanke i wtozy¢

* 50 g czekolad
& y na 20 minut do zamrazalnika.

* 3tyzki syropu klonowego

Warstwa biata:
SKLADNIKI NA WARSTWE BIALA:

1. Zmiksowac¢ wszystkie sktadniki
* 250 ml mleczka kokosowego blenderem i przetozyc

+ 41tyzki nasion chia na przygotowany wczesniej spod.
+ lyzka syropu klonowego 2. Ciasto W}C?ZyC'.Z powrotem
do zamrazalnika.

SKLADNIKI NA WARSTWE ROZOWA: .
Warstwa rézowa:

* 3 szklanki malin lub innych

dowolnych owocow 1. Wszystkie sktadniki podgotowacd

o na matym ogniu i odstawic
* 2tyzki agar-agar do wystygniecia.

* tyzka stodu 2. Nastepnie przela¢ do brytfanki jako
ostatnig warstwe i ponownie wstawic
do zamrazarki.

3. Ciasto mozna ozdobi¢ dowolnymi
owocami.

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl
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Tarta z malinami

SKLADNIKI:

* 250 g maki owsianej

* z06ttko

* 150 g masta klarowanego

* szczypta sody oczyszczonej
* 100 g cukru kokosowego

* 3tyzki zimnej wody

¥ szklanki dowolnego dzemu

szklanka dowolnych owocéw
jagodowych

* 4 tyzki nasion chia

* 3 tyzki syropu klonowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Do miski doda¢ make, z6ttko, masto

klarowane, sode oczyszczong, cukier
kokosowy oraz wode i zagnie$¢ ciasto.

. Nastepnie ciasto roztozy¢ w okragtej

blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i piec w 180°C okoto
20 minut.

. Dzem zmiksowac z owocami,

nasionami chia i syropem klonowym.

. Mus przetozy¢ na wystudzony spéd

tarty i wiozy¢ do lodéwki na 20 minut.

. Wierzch udekorowac owocami.

WIELKANOC
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Wegetarianski pasztet

SKLADNIKI:

100 g kaszy jaglanej

tyzka masta klarowanego
kawatek pora (biata czesc)
100 g selera (korzen)

200 g marchwi

tyzeczka tymianku

Y2 tyzeczki soli morskiej

¥ tyzeczki pieprzu czarnego
szczypta stodkiej papryki
szczypta bazylii

szczypta oregano

szczypta ziot prowansalskich

gars¢ orzechow wioskich
lub laskowych (opcjonalnie)

3-4 tyzki maki owsianej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1

. Kasze jaglang ugotowac w wodzie

w proporgji 1:2.

. Na patelni rozpusci¢ masto i poddusi¢

na niej drobno pokrojony por.

. Na tarce zetrze¢ marchew i seler

i po paru minutach do pora doda¢
warzywa i dola¢ wody (okoto 8-10
tyzek).

. Nastepnie warzywa dusic

pod przykryciem do miekkosci.

. Catos¢ doprawié przyprawami.

. Dodac ugotowang kasze jaglang

i zblendowad w robocie kuchennym.

. Dodac posiekane orzechy, make

i catos¢ wymieszac.

. Nattusci¢ i posypac delikatnie maka

podtuzng foremke.

. Do foremki wla¢ ciasto i piec

w rozgrzanym piekarniku okoto
40 minut w 180°C.

WIELKANOC
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Wielkanocne bezglutenowe ciasto
ze stodkim kremem

SKLADNIKI NA CIASTO:

¥ szklanki zurawiny

2 duze bataty

250 ml mleczka kokosowego
4 tyzki cukru kokosowego

2 jajka (lub 2 tyzki nasion chia
wymieszanych z 4 tyzkami wrzatku)

¥ tyzki cynamonu
Y5 tyzki wanilii

tyzka bezglutenowego proszku
do pieczenia

tyzeczka oleju kokosowego

SKLADNIKI NA KREM:

3-4 suszone daktyle

awokado

¥ szklanki wiorkéw kokosowych
/s szklanki mleka kokosowego
tyzka kakao

kilka kropel cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Ciasto:

1. Zurawine namoczy¢ we wrzgtku.

2. Bataty obrac i pokroi¢ w kostke.
Nastepnie zala¢ wodg i gotowac okoto
15 minut pod przykryciem.

3. Odcedzi¢ wode i pozostawic chwile
na ogniu, aby reszta wody odparowata.

4. Bataty, mleczko kokosowe, cukier,
jajka i przyprawy zblendowac.
Nastepnie dodac zurawine i reszte
sktadnikéw i catos¢ wymieszac.

5. Rozgrzac piekarnik do 180°C i piec
ciasto okoto 60-70 minut z funkcjg
termoobiegu.

6. Ciasto pozostawi¢ w piekarniku
do wystygniecia.

Krem:

1. Daktyle moczy¢ we wrzatku
przez okoto 15 minut.

2. Wszystkie produkty wtozy¢ do miski
i blendowa¢ do uzyskania jednolitej
kremowej masy.

3. Krem natozy¢ na wystygniete ciasto,
skropi¢ cytryng i wtozy¢ do lodowki.

4. Ciasto mozna ozdobi¢
dowolnymi owocami.

WIELKANOC
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Zurek opcja wegetarianska
| z miesem

SKLADNIKI NA CIASTO:

4 cebule

50 mg masta klarowanego

3 liscie laurowe

5 ziarenek ziela angielskiego
240 g ziemniakéw

butelka zakwasu na zur (okoto 800 ml)
3 zabki czosnku

szczypta soli morskiej
szczypta pieprzu czarnego
szczypta majeranku
szczypta lubczyku

szczypta papryki wedzonej
300 g tofu

4-6 jajek

tyzka tartego chrzanu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

. Cebule drobno pokroi¢ i podsmazy¢

na masle klarowanym.

. W garnku z wodg gotowac cebule, li$¢

laurowy, ziele angielskie i ziemniaki
pokrojone w kostke.

. Nastepnie do zupy doda¢ zakwas

i gotowac okoto 30 minut. Do zurku
mozna tez dodac jogurt/$Smietanke
(np. roslinng).

. Dodac reszte przypraw.

. Dodac tofu pokrojone w kostke.

Opcjonalnie mozna tez przygotowac
zurek z miesem dodajgc zamiast tofu
biatg kietbase.

. Ugotowac jajka i podawac wraz z zupa.

Mozna dodac jeszcze tarty chrzan na
wierzch.
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DIET & TRAINING
BY ANN

W przerwie od wielkanocnego ucztowania zapraszam na
trening! Kluby fithess zamkniete na cztery spusty, ale dla
kazdego z aplikacjg Diet & Training by Ann to zaden
problem, prawda? ;) Jesli jeszcze z nig nie ¢wiczytas... mozesz
zacza¢ nawet w Swieta. Niewazne, czy spedzasz je w domu,
u rodziny, czy za granicg - tutaj trenujesz gdzie

i kiedy chcesz!

Co wiec powiesz na... wspoélny trening? W kazdej chwili

jestem do Twojej dyspozycji https://dieta.hpba.pl/treningi
Przytgczysz sie?

Jesli spodobaty Ci sie moje wielkanocne przepisy i chciatby$
dowiedziec sie czego$ wiecej na temat mojej diety, to
koniecznie sprawdz https://dieta.hpba.pl Obiecuje, pysznie
bedzie nie tylko od Swieta!

WIELKANOC DIET & TRAINING BY ANN dieta.hpba.pl

Smaczna i wygodna dieta
dopasowana do Ciebie

Ponad 135 planéw treningowych
i 150 pojedynczych ses;ji

Codzienna dawka motywacji
i wewnetrznego balansu

Dotacz do 3 800 000
uzytkownikoéw aplikacji!
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