Na stodko

Batoniki energetyczne

3 czubate tyzki masta migdatowego lub orzechowego
2 dojrzate banany

1/2 szklanki suszonych moreli
1/2 szklanki suszonej zurawiny
1/2 szklanki pokrojonych daktyli
1/2 szklanki posiekanych niezbyt drobno orzechow brazylijskich lub
migdatéw

1 szklanka ptatkdw owsianych
1 szklanka ziaren ( mogq by¢ pomieszane: pestki dyni, ziarnka stonecznika,
sezam)

WYKONANIE

1. Piekarnik nagrzaé¢ do 180 stopni celsjusza . Naszykowagé blache i
wytozy¢ ja papierem do pieczenia.

2. Banany rozgnie$¢ widelcem na ,papke”. Doda¢ masto migdatowe |
doktadnie wymieszaé, az masa tadnie sie potaczy.
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Na stodko

4. Mase z ciasta wytozy¢ na blache i doktadnie rozprowadzié. Wygodnie
jest zmoczyc¢ tyze woda i rozsmarowac ciasto na blasze, na grubo$¢ okoto
1 cm.

5. Piec okoto 25 minut w temperaturze 180 stopni. Wyjac z piekarnika i
odstawi¢, aby przestygto.

6. Kiedy bedzie juz chtodne mozna je pokroi¢ na batoniki. Zbyt ciepte, w czasie krojenia bedg
sie kruszyc¢.
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Na stodko

e "bounty

Sktadniki:

widrka kokosowe ok 130g (najlepiej eko)

mleko kokosowe 2 tyzki ( w puszce, bez dodatkow, eko)

olej kokosowy 5 tyzek ( dobrej jakosci, eko) lub inny ttuszcz twardniejgcy
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Na stodko

do wyboru: ksylitol/syrop ryzowy/cukier - polecam w ostatecznosci

Czekolada:

karob (eko)

masto klarowane lub olej kokosowy

laska wanilii lub esencja waniliowa eko

mleko kokosowe (eko) lub opcjonalnie zmielone migdaty

ksylitol lub cukier

Wykonanie:
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Na stodko

Zacznijmy od kokosowego nadzienia. "Procedury" beda sie réznity w zaleznoéci od tego jaki
wybierzesz rodzaj substancji stodzacej. Jesli stodkosci bedg jadty dzieci powyzej 3 r.z mozesz
uzy¢ ksylitolu. Ksylitol stosujemy tak jak cukier (z tg r6znicg ze tenze nie powoduje préchnicy i
ma dziatanie wrecz odwrotne w stosunku do cukru, np. przeciwpréchnicze, dlatego jest bardzo
polecany:)) Jesli sie zdecydujesz na te wersje, do miseczki wlej olej kokosowy (wczesniej
"uptynnij" go umieszczajgc stoiczek z ttuszczem w goracej kapieli wodnej), wsyp ksylitol lub
cukier i zmiksuj. Nastepnie dodaj "gescine" z mleczka kokosowego ( mleczko sie czesto

rozwarstwia, uzyj go bez wytrgconej wody) i widrki kokosowe. Wymieszaj cato$¢, tak by byta
gesta i klejgca.

Wyt6z ciasno do pojemniczka, ktory utatwi Ci krojenie masy w "batoniki" i wstaw do
zamrazalnika.

Jesli uzyjesz syropu ryzowego, wlej go na patelnie i odparuj na malenkim ogniu, tak by sie nie
przypalit a zmniejszyt znacznie objeto$¢. Nastepnie gesty ryzowy klej jaki powstanie wlej do
miseczki, dodaj olej i dalej patrz jw. (z pominieciem ksylitolu oczywiscie;))

,' z“"; -"ﬁ'r‘-';{ i!?" A

5/22



Na stodko

Zanim masa stwardnieje masz chwile na zrobienie czekolady.

Wit6z do miseczki wybrany twardy ttuszcz (ok 6 tyzek), doprowadzony do ptynnej postaci
oczywiscie, nastepnie dodaj 2 tyzeczki karobu, ksylitol lub cukier (ok 3 tyzek ), zeskrobane
widrka z wanilii lub kilka kropel esencji i zmiksuj. Teraz dodaj tyzeczke gestego mleka
kokosowego lub zmielone na paste migdaty. Wymieszaj i szybko schtodz, najlepiej w
zamrazarce (tylko czujnie, bo stwardnieje na kamien a powinna jedynie zgestniec!)

Kiedy "batoniki" masz juz pokrojone, a czekolada jest na tyle gesta by w niej obtoczy¢
stodko$ci, mozesz przystgpi¢ do dziatania. Uprzedzam, nie jest to bardzo proste zadanie,
bowiem batoniki"chcg" tracié¢ ksztatt pod wptywem ciepta ragk a czekoladka czesto nie chce sie
"trzymac" tam gdzie powinna. Kiedy wstepny etap walki masz juz za sobg, utéz batoniki obok
siebie i delikatnie oblej je resztkg czekolady, ktora pozostata Ci w garnuszku. ;)))

uff.
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Na stodko

Teraz do zamrazarki na niezbyt dtuga chwile

a potem...

Budyn jaglany kokosowo-bananowy

z marakuja (lub innymi dodatkami)
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Na stodko

Sktadniki, 2 porcje:

« 1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej*

1/2 szklanki mleka kokosowego

1 tyzka miodu lub 2 tyzki syropu klonowego

1 banan

1 tyzka soku z cytryny

- do podania: syrop klonowy i np. migzsz z marakui lub rozmrozone,
zmiksowane i przetarte przez sitko truskawki lub maliny lub karmelizowane
banany lub tyzka dzemu lub syropu malinowego

* kasze jaglang przed gotowaniem nalezy doktadnie (kilkakrotnie,
zmieniajgc wode, az do czystej wody) optukac w bardzo cieptej wodzie,
gotowac do miekkosci w mleku kokosowym (ewentualnie pot na pot z wodg)
do catkowitego wchfoniecia ptynu, ok. 15 minut. Na 1 porcje kaszy dajemy 2
porcje mleka kokosowego. Aby otrzymac szklanke ugotowanej kaszy

jaglanej potrzebujemy okoto 1/3 szklanki suchej kaszy.

Przygotowanie:

Sktadniki wtozy¢ do pojemnika blendera i zmiksowac na idealnie gtadki mus
(ok. 1-2 minuty miksowania).
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Na stodko

Deser czekoladowy z nasionami chia

Ceper =
cxcholadsf)

Czekoladowo-migdatowy budyn z CHIAD

Deser jest catkowicie bezglutenowy, nie zawiera ttuszczu, soi ani biatego
cukru. Nie wymaga pieczenia ani gotowania. Ten deser okazat sie dla
naszej rodziny Swietnym rozwigzaniem takze na popotudniowg przekaske.
Po pierwsze dlatego, ze mozna go przygotowac¢ nawet dzien wczeéniegj, po
drugie to idealna, super zdrowa przekaska zaraz po powrocie ze szkoty i
pracy, kiedy kazdy wpada do domu gtodny. Budyn doskonale zaspokaja
apetyt, takze na stodkie.

SKLADNIKI na 2 porcje

111/2 szklanki mleka migdatowego
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Na stodko

2 tyzki z czubem nasionek chia

1 tyzka miodu

2 tyzki niestodzonego kakao

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Do posypania siekane pistacje, moga byc¢ tez inne orzechy.
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WYKONANIE MLEKA

Mleko migdatowe jest jednym z moich ulubionych . Stodkie, aksamitne i
bardzo zdrowe. Do tego przepisu uzywam migdatow ze skorka. Mocze je
przez noc w wodzie, a rano miksuje i odciskam mleczko od migdatowej
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Na stodko

Lpulpy”. Pulpy nigdy nie wyrzucam, tylko przygotowuje z niej sernik, wafelki
lub twarozek.

SKLADNIKI NAD 0,96 | MLEKA

1 szklanka niesolonych migdatow wraz ze skorkg

4 szklanki wody zrédlanej

Migdaty namocz na noc w zimnej wodzie. Rano wode odcedz, przeptucz
migdaty pod biezgcg wodg i osusz papierowym recznikiem. Migdaty
zmiksuj wraz z wodg. Nastepnie przetdz na potrojnie ztozong gaze, zakreé
doktadnie i odciénij. Mleko przechowuje w szklanej butelce lub stoiku do
2-3 dni. Migdatowg pulpe mozna pozostawiC (a nawet trzeba) do
przygotowania np. krakersdw a nawet sernika.

WYKONANIE BUDYNIU

Potowe porcji nasionek chia zmieli¢ w mtynku do kawy na ,maczke”. Do
miski wtozy¢ cate ziarenka chia i ,maczke”. Zala¢ mlekiem migdatowym,
dodac¢ miod, wanilie i kakao. Doktadnie wymieszac i przetozyé do
kubeczkow, w kiorych bedzie podawany budyn. Wstawi¢ do lodowki na
kilka godzin. Po tym czasie posypa¢ siekanymi pistacjami i zajadac sig:)

Budyn z dyni z galaretkg o smaku kawy

Deser sktada sie z niewielkiej ilosci galaretki na spodzie szklanki, a reszte
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Na stodko

wypetnia budyn dyniowy.

200 g dyni

1 tyzeczka agaru

400 ml mleka krowiego lub roslinnego

2 tyzki melasy z karobu lub syropu klonowego albo miodu lub ksylitolu

Swieza wanilia albo aromat waniliowy wg uznania
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Na stodko

2 tyzeczki skrobi z tapioki (mozesz zamieni¢ na inng skrobie: kudzu,
maka ziemniaczana)

1.

Dynie pokrdj na kawatki i wrzu¢ na patelnie z odrobing wody. Pod
przykrywka trzymaj okoto 15 minut w zaleznos$ci od rodzaju dyni. W efekcie
dynia ma by¢ miekka, tak jak z parowaru.

2.

Miekka dynie wrzu¢ do miksera, dodaj 200 ml mleka , agar, melase lub
inng substancje stodzacg oraz skrobie. Zmiksuj na gtadkg mase.

3.

Przelej do garnkai mieszajgc doprowadz do wrzenia.

4.

Dodaj teraz pozostate 200 ml mleka i wanilie. Wymiesza,.

5.

Uzupetnij szklanki z zastygnietg galaretkg. Wstaw do lodéwki do
schtodzenia.

Przepis na galaretke o smaku kawy
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Na stodko

Sktadniki:

2 filizanki espresso

400 ml wody

1 tyzka melasy z karobu

1/2 tyzeczki _agaru

Zréb 2 filizanki espresso.
Wilej je do matego garnka i dopetnij wodg do 450 ml.

Wsyp agar, dodaj melase i mieszajgc doprowadz do wrzenia

BATONIK CZEKOLADOWY Z MAStEM ORZECHOWYM | PESTKAMI
DYNI
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Espresso
https://pl.wikipedia.org/wiki/Agar-agar

Na stodko

Bez glutenu, nabiatu, za to mnéstwo cennych ttuszczy, witamin i sktadnikdéw
mineralnych. Czy to w ogdle moze by¢ smaczne? Szczerze? jak nie wiem
co!

Idealny przepis na kazdg okazje. Doskonale sprawdza sie jako przekaska na
2 Sniadanie lub podwieczorek.

Gtéwne sktadniki to olej kokosowy, stodkie daktyle, masto migdatowe i
imbir.

SKLADNIKI NA okoto 20 batonikow

Czas przygotowania: 15 minut plus okoto 1h na mrozenie
1 tyzka kakao
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Na stodko

15 stodkich daktyli bez pestek
250 g masta migdatowego (ja uzytam firmy Primavika)
1 tyzka Swiezo startego imbiru

1/3 szklanki wiorkow kokosowych
2 tyzki oleju kokosowego

1/2 szklanki ziarek dyni

1/2 szklanki grubo siekanych

migdatéw

1 szklanka amarantusa

ekspandowanego 15 tyzek (dmuchany)

szczypta grubej soli morskiej ( u mnie rozowa himalajska)

100 graméw czekolady o zawartosci 70% kakao
jedli taka czekolada jest dla Ciebie ,za gorzka” mozesz dodac 2 tyzki mleka
kokosowego do polewy z czekolady
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Na stodko

WYKONANIE

Daktyle namoczyC w goracej, przegotowanej wodzie (tak,aby woda zakryta
daktyle) i pozostawi¢ na okoto 15 minut. Nastepnie cato$¢ wraz z wodg
zmiksowaé na gtadkg mase.W niewielkim garnuszku roztopic olej kokosowy,
dodac paste z daktyli, kakao, starty imbir i masto migdatowe. Wymieszaé
doktadnie, aby nie byto grudek i pozostawié 1-2 minutki, aby cato$é troche
sie podgotowata. Chodzi przede wszystkim o to, aby smaki i aromaty sie
doktadnie potaczyty. Zdjac¢ z ognia i pozostawi¢ do przestygniecia. Masa
powinna byc¢ ciepta.

Dodac do niej ziarka dyni, amarantus i migdaty. Doktadnie

wymieszac. Blache ( u mnie blacha 20 cm x 20 cm) wytozy¢ papierem do
pieczenia. Catg mase wytozyC na blache i doktadnie jg rozprowadzié. Masa
bedzie dos¢ twarda, dlatego mozna poméc sobie reka. Ja wiasciwie uzytam
wytacznie reki. ..

Wiozy¢ blache do zamrazarki na okoto 1 godzine. Po tym czasie mozna jg
wyjac.
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Na stodko

Czekolade rozpusci¢ w kgpieli wodnej lub w matym rondelki, dodac 1
tyzeczke oleju

kokosowego (i ewentualnie 2 tyzki mleka kokosowego, jesli chcesz mie¢ bardziej mleczng
czekolade) i doktadnie wymieszac. Batony pola¢ masg czekoladowg i posypac widrkami
kokosowymi. Pokroi¢ na kawatki i delektowac sie smakiem pysznych batonikéw... Batony
mozna przechowywac w lodéwce w szklanym lub metalowym pojemniku przez kilka dni.

Pikantne batony musli z syropem klonowym i gozdzikami.
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Na stodko

SKLADNIKI:

8 tyzek sezamu, 6 tyzek siemienia Inianego, 225 g prazonych orzechéw

nerkowca, 1/4 szklanki otrebdw pszennych, 3/4 tyzeczki soli, 1/3 tyzeczki

sproszkowanego chili, 1/2 tyzeczki mielonych gozdzikéw, 100 ml syropu

klonowego, 1 tyzka oleju kokosowego

WYKONANIE:

Tacke o wymiarach 20 x 20 cm wytéz papierem do pieczenia.

Na matej patelni przyrumien sezam i siemie Iniane.

Odstaw na bok do ostygniecia.

Odtéz 3 tyzki nasion, pozostate umiesé w robocie kuchennym z ostrzami.

Dodaj nerkowce, otreby, sol, chilii gozdziki. Zmiksuj na drobne kawatki. Przetéz

mieszanke do Sredniej wielkosci miski.
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Na stodko

W matym rondelku zagotuj syrop klonowy i olej kokosowy. Caty czas

mieszaj. Po minucie zestaw z ognia i zalej zmiksowane orzechy zawarto$cig

rondelka. Przemieszaj mase, by syrop pokryt réwno wszystkie orzechy.

Wytéz mase na przygotowang blache z papierem do pieczenia. Rozprowadz

mase zmoczonymi palcami rbwnomiernie na dnie formy, delikatnie

dociskajgc. Posyp odtozonymi ziarnami.

Piecz w temperaturze 180 st. C przez 25-30 minut na ztocisty kolor.

Po przestygnieciu pokro;.

Kokosowy pudding chia

Z czarnuszkg i mango
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Na stodko

Obecnos$¢ czarnuszki w deserze to zadne zaskoczenie w kuchni indyjskiej.

To popularny obecnie deser — pudding chia — w indyjskiej wersji smakowej.

SKLADNIKI NA 5 PORCJI:

400 ml mleka kokosowego, 100 ml stodzonego mleka

skondensowanego, 80 g nasion chia, 1 dojrzate mango,

2 tyzeczki czarnuszki

WYKONANIE:

W misce wymieszaj doktadnie mleko kokosowe i mleko skondensowane. Dodaj nasiona chia i
zamieszaj jeszcze raz. Rozlej zawartos¢ miski do pojemniczkow,

w ktérych bedziesz podawac deser. Wstaw do loddwki na minimum 4 godziny do stezenia.
Obierz mango i za pomocg obieraczki potnij je na wstgzki. Pouktadaj kilka wstgzek na kazdym
z deserow.
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Na stodko

Posyp czarnuszka.
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