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7. 0gromna przyjemnoscia zapraszamy do zapoznania si¢ 7
przepisami na zdrowe przekaski i desery z orzechami,
suszonymi owocami i nasionami!

Te niewiclkie, ale potezne skarby natury zapewnia Ci kondycje
oraz dobre samopoczucie. Odkryjwspaniale walory zdrowotne
tych skladnikow, bogatych w bialko, zdrowe tuszcze, blonnilk i
mnostwo skladnikow odzywezych.

Przygotyj si¢c na niczwykla podroéz kulinarnej przygody, ktéra
pozwoli Ciw pelni wykorzystac ich smalk, a takze korzysci dla
Twojego organizmu.

A moze zainspirujemy Ci¢ do stworzenia nowych, jeszcze
lepszych smakolykow.

Wazne zeby nie spozywac gotowych, sklepowych wypieckow,
deserdw, napojow. Sprobujemy Ciw tym pomaoc.

Zyczymy milej lektury.
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Spis tresci

02 Wstep

0> Spis tresci

04 Lody banan z mango

05 Salatka owocowa z prazonym stonecznikiem
06 Obiad dla niejadka z musem boréwkowym

O7 Lody z matcha

08 Jasminowe ciastezka z nuta pomaranczy

09 Marchewkowe praliny

10 Orzechowe kulki energetyczne

11 Bakaliowe muffinki

12 Praliny z bananem i Tahini
13 Migdalowe pralinki

14 Sangria z herbaty

15 Syrop z aronii na odpornos¢

16 Napéjjagodowy
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Lody hanan z mango

Sktadniki

2 banany

1 mango

listki miety do ozdoby
zmielone orzechy

Wykonanie

Pokroj banany i mango na mniejsze
kawatki. Zamroz.

Zmiksuj  sktadniki do  uzyskania
kremowej masy.

Podawaj w pucharkach przyozdobione
listkami miety lub innymi dodatkami, na
przyktad  wiorkami ze zmielonych
orzechéw.

Deser jest dietetyczny i pyszny, nie
zawiera  ttustej  Smietany,  ktora
powszechnie jest dodawana do loddw.
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Satatka owocowa z prazonym stonecznikiem

Sktadniki

1 banan

1 kiwi

1 pomarancza

1 szklanka winogron
(bez pestek)

1/2 szklanki boréwek
1/2 szklanki malin
1/2 szklanki jezyn
1/4 szklanki soku z
pomaranczy (najlepie;
Swiezo wycisSnietego)
2 tyzki jogurtu
naturalnego
(opcjonalnie)

garsc¢ ziaren
stonecznika

Wykonanie

W duzej misce wymieszaj pokrojone
owoce  (banan,  kiwi, @ pomarancza,
winogrono). Dodaj pozostate owoce.
Wszystkie pokrojone owoce wrzu¢ do
duzej miski.

Wymieszaj sok z pomaranczy z jogurtem.
Przygotowanym sosem polej satatke.
Posyp satatke  prazonymi  ziarnami
stonecznika (podsmaz suszone ziarna na
suchej patelni do momentu uzyskania
ztotego koloru).
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Obiad dla niejadka z musem horowkowym

Sktadniki Wykonanie

makaron grubszy (nitki Ugotuj makaron.

sie nie sprawdzg) Zmiksuj bordéwke z brzoskwiniami na
250g bordéwki (moze gtadkg mase. Wlej powstaty mus do
by¢ wiecej) garnka, dodaj cukier i zagotuj. Podgrzewaj
2 brzoskwinie lub przez kilka minut.

morele Jesli mus jest mato stodki, mozna dodac
2 tyzki cukru troszke miodu.

kostka twarogu 200g Natdz na talerze porcje makaronu, pokrusz
midd opcjonalnie twarog i polej musem.

Danie jest wySmienite.

Smacznego
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Sktadniki

e 2 banany

e 2 gruszki

e 1 mango

e Kkilka tyzek mleka
kokosowego

e 1 ptaska tyzeczka
herbaty matcha

e 1 tyzka miodu

e Dodatki wedtug
uznania (rodzynki,
orzechy, morwa)

Lody z matcha

Wykonanie

Owoce kroimy na czastki i zamrazamy.
tgczymy sktadniki mikserem na bardzo
gtadkg mase. Na koncu mieszamy z
dodatkami na wolnych obrotach.

\Ow borna
- et |

Matcha Chinska
Japan Style

Zielona Herbata
J Naturalna
Produkowana na wzdr japoriskich
zielonych herbat sproszkowanych.
Ligcie herbaty zielonej s3 dobrze
susrone at do momentu kruszenia sig,
a nastgpnie proszkowane na pyl -
- tak powstaje Matcha.
Charakterystyczny, clerpki posmalk,

[ H : '

Bio-FlavoX

wearw zdrowesmacrhi pl

zdrowesmaczki.pl |

7



Jasminowe ciasteczka z nuta pomaranczy
Sktadniki Wykonanie

e 0,5 szkl. maki tgczymy sktadniki mikserem. Formujemy
kuurydzianej kule. Schtadzamy.

e 1,5 szkl. maki pszennej  Formujemy watek i tniemy na 0,5 cm.

e 2tyzkirozdrobnionej /  kawatki.

sproszkowane;j

herbaty jasminowej Pieczemy 14-16 min. w temp. 180°C bez
e 0,5 szkl. suszonej termoobiegu. Ale lepiej pilnowac.

morwy

e 2tyzki sezamu

e 2 tyzki domowe]
konfitury z
pomaranczy (lub
troche skorki
pomaranczowej)

e 1 z6tko

e 1/4 szkl. cukru
trzcinowego

e 220 g masta

e szczypta soli
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Marchewkowe praliny

Sktadniki

5 sporych marchewek
10 dag namoczonych
wczesniej daktyli

10 dag zmielonych
orzechow wioskich

1 tyzka cynamonu (Za
duzo? Mozna mniej)
1/2 tyzeczki startego
imbiru (mozna
pomingc)

1 tyzka miodu
suszona morwa
(dodajemy tyle, zeby
masa sie trzymata)
wiorki do obtoczenia

Wykonanie

Miksuj  wszystkie  sktadniki,
oprécz wiorkow kokosowych,
aby masa sie kleita. Mozna
doda¢ wiecej morwy lub
odrobine wody.

Formuj kuleczki i obtaczaj je w
widrkach kokosowych.

zdrowesmaczki.pl
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Orzechowe kulki energetyczne

Sktadniki

1 szklanka
wczesniej
namoczonych
daktyli

1 szklanka
zmielonych
orzechdw witoskich
1/2 szklanki
rodzynek

2 tyzki kakao
pasta Tahini
(opcjonalnie)

Wykonanie

Wszystkie  sktadniki  umies¢ w
mikserze i blenduj, az powstanie
jednolita masa. Jesli bedzie mato
klejgca, dodaj pasty Tahini lub/i wody.
Formuj mate kuleczki z masy.
Przechowuj w lodowce przez kilka
godzin przed podaniem.

zdrowesmaczki.pl
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Bakaliowe muffinki

Sktadniki

11 1/2 szklanki maki
1/2 szklanki cukru

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

1/2 tyzeczki sody
0Czyszczonej
szczypta soli

1/2 szklanki jogurtu
naturalnego

1/4 szklanki oleju
roslinnego

1 jajko

1/2 tyzeczki wanilii
(sproszkowanej)

1/2 szklanki bakalii
(np. zurawina, jagoda
kamczacka, rodzynki,
suszone sliwki,
morwa)

Wykonanie

W jednej misce wymieszaj suche sktadniki:
make, cukier, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong i sol.

W drugiej misce potacz jogurt, olej, jajko,
ekstrakt waniliowy.

Dodaj mokre sktadniki do
Delikatnie wymieszaj.

Na koniec dodaj bakalie i jeszcze raz
wymieszaj.

suchych.

Przet6z ciasto do foremek na muffinki.
Piecz w temperaturze 180°C przez okoto
15-20 minut.
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Praliny z bananem i Tahini

Sktadniki

1 duzy dojrzaty banan

2 tyzki tahini

1/2 szkl. widrkéw
kokosowych

3/4 szkl. mieszanki
orzechéw ( np.
migdaty, orzechy
brazylijskie, orzechy
laskowe , czy
nerkowce)

2 tyzki miodu

1 tyzka kakako

po 1/4 tyzeczki
cynamonu, wanilii
sezam, wiorki
kokosowe/ kakako -
do obtoczenia

Wykonanie

Orzechy zmiksuj, dodaj banana, tahini,
miod, widrki kokosowe , cynamon, wanilie,
kakao i wymieszaj.

Masa powinna by¢ dos¢ gesta, ale
wszystko zalezy od wielkosci banana. Gdy
masa wydaje sie za rzadka mozna dodac
wiecej wiorkéw, orzechow Ilub maki
migdatowe;.

Formuj kulki ulubionej wielkosci.

Obtaczaj w ulubionych dodatkach -
sezamie, wiorkach kokosowych, kakao.
Kulki zjedz od razu z rodzing Ilub

przechowuj w loddéwce.

zdrowesmaczki.pl |
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Migdatowe pralinki

Sktadniki

1 szklanka maki
migdatowej lub
mielonych migdatéw
bez skérek

2 tyzki miodu

1 tyzeczka pasty
Tahini lub oliwy
mozna dodad
odrobine alkoholu, ale
to juz nie bedzie fit
mak lub widrki
kokosowe do
obtoczenia

Wykonanie

Do miski wsyp make migdatowg, dodaj
midd oraz paste /olej, ewentualnie troszke
alkoholu i wymieszaj, ugnie¢ i uformuj
kuleczki.

Obtocz w widrkach lub maku.
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Sangria z herbaty

Sktadniki Wykonanie

e 1 litr naparu Rooibos Pokréj owoce na kawatki, wrzué do

e 1 grejpfrut dzbanka z Rooibos.

e 1/2 ananasa Dodaj sok z cytryny i miéd do smaku.

e 2 brzoskwinie Wstaw do lodéwki do schtodzenia. Nie

e sok z cytryny musi by¢ bardzo zimne. Chodzi o to, aby

e 2 kwiaty suszonego smaki sie przegryzty, a owoce nie
hibiskusa sfermentowaty w upalny dzien.

e miod do smaku
¥ ! Rooibos to idealny naturalny napdj dla
dzieci - nie zawiera teiny i dziata
uspokajajgco. Dodatkowo zawiera
witaminy i mineraty>

OD LUCK

Herbata ;
Rooibos

Bin-ﬂa*ftfp
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Syrop z aronii na odpornosc

Sktadniki Wykonanie

* 10 dag suszone; Zalej aronie wrzatkiem i dalej gotuj na
aronii matym ogniu przez 10 min. Odstaw do

e 600 mlwody przestudzenia.

* 2tyzki miodu Przeced? i wyciénij doktadnie sok z
(mozna wiecej) OWOCAOW.

Dodaj midd, wymieszaj.
Pij 3 razy dziennie po 3 tyzki.
Przechowuj w chtodnym miejscu.

arorila

CZaIMOOWOCONWE SUSZONA,

: prnzdro;mtné polifem;le
- ¢ Awitaminy z grupy B, A, K

e,

'._‘3.' p”otanwapﬁofisfor i, )
>, magnez ¢ blonnik 4 W

www.zdrowesmaczki.pl
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Nap

Sktadniki

3 tyzki suszonej
jagody
kamczackiej

2 tyzki suszonej
aronii

1 tyzeczka
suszonego
hibiskusa
plaster imbiru

1 tyzka miodu
(mozna mniej lub
wiecej)

Sok z potowy
cytryny

500 ml wody

r 4 I |

j jagodowy 48

Wykonanie

Zalej suszong jagode kamczackg, suszong
aronie, hibiskusa i imbir wrzgtkiem.
Pozwél napojowi parzy¢ sie przez co
najmniej 15 minut aby wyciggng¢ smak i
aromat z owocéw i dodatkdéw.

Po przestudzeniu dodaj midéd i sok z

cytryny.

Ten napdj jest peten bezcennych
sktadnikow, dzieki zawartosci jagody
kamczackiej, aronii, hibiskusa, miodu,

imbiru i cytryny. Delektuj sie nim w
gorgce, letnie dni, jako zdrowg i pyszng
alternatywga dla innych napojéw.

Jaqoda kamezacka

SUSZ0/A

i.:}_?f.\

. WA magnez s ielazo e mied: - od /
& v ‘9 = 2 J .

Ant-acyja ny
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