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Chleb

z ziarnami

ILOSC PORCJL: 12

SKEADNIKI:

150¢ nasion stonecznika
150¢ nasion dyni

50¢g nasion chia

30¢g babki ptesznik lub
jajowatej

60g odzywki biatkowej
naturalnej w smaku
czubata tyzeczke soli
lyzeczke proszku do
pieczenia

250ml cieplej wody
70¢g pasty tahini/ masta

orzechowego

MAKRO: 1 porcja

KALORIE: 232 | B: 13¢ | T: 162 | W: 82 | WN: 3¢

WYKONANIE:

1.Do naczynia dodajemy suche skladniki. Wszystko

razem mieszamy przez chwile. Gdy juz mamy

gotowe przechodzimy do mokrych skladnikow. Do

wiekszego naczynia wlewamy ciepla wode
i dodajemy paste tahini. Mieszamy chwile
i dodajemy przygotowane wczesniej suche
skladniki. Ponownie mieszamy, ciasto bedzie

stawalo sie geste

.Przekladamy do keksowki wylozonej papierem do

pieczenia i wyrownujemy wierzch. Moze byc
rowniez okragla forma. Odstawiamy na okolo 10
minut i dopiero wtedy umieszczamy foremke w
piekarniku nagrzanym do 170°C na okolo 9o-100
minut, grzanie gora-dol. Chwile studzimy przy
uchylonych drzwiczkach piekarnika i wyciggamy,
aby wystygl juz catkowicie na kratce.

3.Chleb jest upieczony, jesli jak popukacie w niego to

wydaje ghuchy odglos. Przechowujemy do 3 dni w
temperaturze pokojowej a do tygodnia w lodowce.
Mozna rowniez go poporcjowac i schowac¢ do

zamrazalnika

UWAGI

Zamiast tahini mozesz uzy¢ masla orzechowego.







‘Deska roznosci

SKEADNIKI:

100¢g kulek mozzarelli
100g pomidorow
koktajlowych

100g oliwek

100¢ szynki gotowanej
50 ogorka

502 kabanosow

50¢ 70ltego sera w
plastrach

100g gotowanego schabu

garsc kielkow

WYKONANIE:

1.Na desce ukladamy wszystkie skladniki. Oliwki
i kulki mozzarelli przekladamy do mniejszych

naczyn.

UWAGI

Uzyj dowolnych skladnikow i stworz swoja wlasng deske roznosci.
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PANNA COTTA WANILIOWO - CYTRYNOWA
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WIELKANOCNE MINI SERNICZKI



Galaretka
warzywna z jajkiem

ILOSC PORCJL: 4 MAKRO: 1 porcja KALORIE: 120 | B: 82 | T: 6 | W: 62 | WN: 4g
CZAS: 25 minut + chlodzenie

jajka L- 3 szt.

bulion warzywny - 500 ml

zelatyna - 3 lyzKi (lub agar - 2 lyzeczki)
brokul - 150 g

marchew - 50 g

groszek zielony - 50 g

natka pietruszki

OVVKONANIE:
1. Warzywa ugotuj al dente, odcedz.

2.Jajka ugotuj na twardo i pokroj w plastry.

3.Zelatyne rozpusé w goracym bulionie.

4.Do foremek lub szerszych szklanek/ miseczek wloz warzywa i jajka, zalej
bulionem.

5.Schladzaj w lodowce do stezenia.

6.Przed podaniem zanurz dno foremki w goracej (nie wrzacej) wodzie na 5-
10 sek, przykryj talerzykiem, odwroc i delikatnie potrzasnij, aby wyjac
galaretke.

ZAMIENNIKI

bez jajek - tofu naturalne 200 g
zamiast zelatyny - agar 2 yzeczki

zamiast groszku - cukinia roo g pocietej i podsmaionej







Jajka
faszerowane pastq chrzanowaq i ogorkiem

ILOSC PORCJI: 6 MAKRO: 1 porcja KALORIE: 120 | B: 7¢ | T: 10g | W: 22 | WN: 1.5¢
CZAS: 20 minut

jajka L- 6 szt

serek smietankowy - 120 g

ogorek Kiszony - 60 g

chrzan tarty - 1-2 tyzki (do smaku)
majonez — 1lyzka (20 g)

sol, pieprz - do smaku

OVVKONANIE:

1.Jajka ugotuj na twardo, ostudz, obierz i przekroj na pot.

2.Wyjmij zoltka i przeloz do miski.

3.0gorka drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.

4.Do zoltek dodaj serek, chrzan, majonez i ogorka, dopraw sola oraz
pieprzem.

5. Wymieszaj na gladka paste i napelnij potowki bialek.

ZAMIENNIKI

zamiast serka smietankowego — serek weganski naturalny 120 g + oliwa 10 g
zamiast majonezu - jogurt kokosowy gesty 30 g
bez nabiatu w catosci » tofu jedwabiste 150 g + oliwa 15 g
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