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Sktadniki

Jogurt grecki 1 kubek 100 g
Wisnie mrozone bez pestek porcja 509
Erytrol 2 tyzeczki 109
Masto orzechowe 1 tyzeczka 109
Kakao 2 tyzeczki 109

Sposob przygotowania

Jogurt wymieszac z erytrolem, mastem orzechowym i kakao. Gotowy krem wytozy¢ do
stoiczka lub miseczki. Wisnie wrzucic¢ na patelnie z odrobing wody i podgrzewac az stworza

ciepty, gesty sos. Przelac¢ na wierzch kremu.
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Placki twarogowe z bananem

Sktadniki

Ser twarogowy chudy porcja 50¢g
Banan 1 $rednia sztuka 200¢g
Jajo 1 sztuka 509
Proszek do pieczenia 1/2 tyzeczki 29
Maka zytnia 3 tyzki 309

Sposob przygotowania

Do miski wbic¢ jajko, dodac¢ twarog i pokrojonego banana. Wszystko doktadnie rozgniesc¢
widelcem. Dodac proszek do pieczenia i make i doktadnie wymieszac ciasto. Wyktadac
niewielka ilos¢ (niepetna tyzke) ciasta na rozgrzana patelnie i formowac placki. Smazy¢ na
suchej patelni do smazenia bez ttuszczu.




Owsiane

Sktadniki

Czekolada gorzka 2 kostki
Ptatki owsiane 3,5 tyzki

Masto orzechowe 2 tyzeczki

Banan 1/2 sztuki

Sposob przygotowania

Wszystkie sktadniki poza czekoladg wymieszac¢ lub zmiksowac¢ na gtadka mase. Na koniec
dodac¢ posiekang czekolade. Piec w piekarniku nagrzanym do 170 stopni przez okoto 10-15
minut.
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Chia z mastem orzechowym i bananem na jogurcie

Sktadniki

Chia 2 tyzeczki 109
Jogurt naturalny 1 kubek 150 g
Miod 1 tyzeczka 129
Masto orzechowe 1 tyzeczka 109
Banan

1 $rednia sztuka 20g

Sposob przygotowania

Jogurt z chia, mastem orzechowym i miodem wymiesza¢, odstawi¢ do napecznienia.
Banana obrac i pokroi¢, udekorowac jogurt.




Sktadniki

Galaretka wisniowa bez cukru 3 tyzki 249
Jogurt grecki 1 kubek 150 g
Wisnie swieze/mrozone porcja 150 g
Erytrol 2 tyzeczki 109

Sposob przygotowania

Owoce zblendowac wraz z jogurtem na gtadka mase, zostawiajac kilka sztuk do dekorac;ji.
Galaretke wraz z erytrolem rozpusci¢c w 200ml goracej wody. Wymieszac i pozostawi¢ do
ostygniecia. Nastepnie przela¢ do masy jogurtowej, delikatnie wymieszac, tak, by nie
powstaty grudki i przela¢ do foremek na muffinki lub miseczek. Odstawi¢ do stezenia do
lodowki. Ozdobi¢ owocami.
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Placki owsiane z cynamonem i jabtkami
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Sktadniki

Jabtko 1 mata sztuka 150 g
Jajo 1 sztuka 509
Ptatki owsiane 4 tyzki 409
Otreby owsiane 4 tyzki 28 ¢
Cynamon 1/2 tyzeczki 159
Erytrol 2 tyzeczki 109

Sposob przygotowania

Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem (troche powyzej poziomu ptatkow) i poczeka¢, az
napecznieja. Do ptatkow dodac otreby, jajko i starte jabtko. Wszystko wymieszac.
Nastepnie przyprawi¢ cynamonem. Na rozgrzanej patelni teflonowej formowac tyzka
placki i smazyc¢ z obu stron.




Sktadniki

Awokado 1/2 sztuki
Banan 1/2 sztuki
Mleko kokosowe (stata czesc) 5 tyzek

Miod 1 tyzeczka
Kakao 2 tyzeczki

Sposob przygotowania

100 g
109
50¢g
129
109

Awokado i banana obrac. Wszystkie sktadniki zblendowac¢ razem na gtadkg, puszysta mase.
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Rlacki otrebowe na stodk
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musem malinowym

Sktadniki

Jajo 2 sztuki
Otreby owsiane 5 tyzek
Jogurt naturalny 3 tyzki

Miod 1 tyzeczka
Maliny swieze/mrozone garsc

Sposob przygotowania

Wszystkie sktadniki poza owocami wymieszac, smazyc¢ na patelni bez ttuszczu. Maliny
zblendowac¢ na mus i polac placki.






