Przepisy
Ciasto nalesnikowe podstawowe
Skladniki:
* 170g (1 szklanka) maki
* 125ml (1/2 szklanka) mleka
« 1jajko
* 125ml (1/2 szklanki) wody
* 501
* thuszez do smazenia
Sposéb wykonania
Do naczynia wla¢ wybite jaja, doda¢ mleko, s6l wymiesza¢ trzepaczka rézgowa.
Nastepnie wymiesza¢ make i wyrobic ciasto trzepaczkg az bedzie jednolite.
Ustali¢ konsystencje¢ ciasta, dodajac wodg.
Rozgrzang patelnie natrze¢ stoning lup pola¢ thuszczem.
Wia¢ niewielka ilos¢ ciasta doktadnie rozprowadzajac.
Smazy¢ nalesniki z obydwu stron.
Uktada¢ jeden na drugim (z ciasta powinno powsta¢ ok 2 szt.).

Rada praktyczna

By zrobi¢ nalesniki bezglutenowe, zastap zwykla make maka bezglutenowg w calosci lub jej czg$¢. Jezeli stosujemy maki
bezglutenowe konsystencje ustalamy przez dodatek wody.

By zrobi¢ nalesniki petnoziarniste , zrob je z maki razowe;.

By zrobi¢ nalesniki ziotowe, smakowe, dodaj do ciasta 4 tyzki posiekanych, $wiezych ziot — wedle upodobania (moze by¢ pietruszka,
koperek, szczypiorek, szatwia, szpinak)

Nalesniki biszkoptowe
Skladniki:
* 170g (1 szkl.) maki
* 250 ml (1szkl.) mleka
« 1szt. Jaja
* 50ml (%2 szkl.)woda
* 10g (1 tyzka) cukru
* 501
* thuszez do smazenia
Sposéb wykonania
Make przesiac, oddzieli¢ zottko od biatek.
Do naczynia wla¢ mleko, doda¢ zoéttka, posoli¢, doda¢ make i starannie wyrobi¢ ciasto trzepaczka rézgowa.
Rozrzedzi¢ ciasto wlewajac wodg.
Ubi¢ piang z biatek, doda¢ do ciasta ostroznie wymieszac.
Smazy¢ nalesniki zaraz po przygotowaniu ciasta.
Podajemy z dzemem, masg serowa lub nadzieniami stonymi.

Gofry
Skladniki:
* 25 dag maki pszennej (lub innej bezglutenowej np. kukurydzianej)
* 2 tyzeczki sody oczyszczonej
* 2 tyzeczki soli
« 3 dag cukru pudru
* 1jajko
+ 300ml mleka
* 3 dag stopionego masta

Sposob wykonania
Wymieszaj w misce make, sode oczyszczona, sol, cukier i zrob po srodku wglebienie. Wrzué do wglebienia zottko, wlej mleko i
wymieszaj trzepaczka. Ubij lekko na gladkie ciasto. Na koniec domieszaj stopione masto.

Rada praktyczna

Robigc gofry mozna zastgpi¢ make pszenng inng maka w catosci lub cze$é maki.

By zrobi¢ gofry bezglutenowe, zastgp zwykta make maka bezglutenows.

By zrobi¢ gofry peloziarniste zréb je z maki razowe;.

By zrobi¢ gofry ziotowe, smakowe dodaj do ciasta 4 tyzki posieckanych, §wiezych zidt — wedle upodobania (moze by¢ pietruszka,
koperek, szczypiorek, szatwia, szpinak).



Koktajl z Siemieniem Inianym
Skladniki:
1 szklanka malin (moZzna mrozonych)
1 gruszka
kilka kropel ekstraktu waniliowego
2 tyzki siemienia Inianego
1 szklanka wody

Sposob przygotowania
Zala¢ siemi¢ Iniane goraca woda. Wystudzic.
Doda¢ owoce, zmiksuj i gotowe.

Rada praktyczna
Zamiast siemienia Inianego mozna wykorzystaé¢ chia (nasiona szatwii hiszpanskiej). Maja one wiele wartoSciowych sktadnikow
odzywczych.

Deser z tapioki
Skladniki:
* 500 ml mleka kokosowego
* 1/4 szklanki drobnej tapioki (wielko$ci kaszy)
* 3 lyzki ksylitolu Iub 2 tyzki cukru
* 1 duze mango
* 2 lyzki syropu klonowego
* 1/3 tyzeczki imbiru w proszku lub 1/2 tyzeczki imbiru swiezego
* owoce jagodowe mrozone (W sezonie §wieze) np. czarne porzeczki, jagody, maliny, porzeczki
listki migty

Sposob wykonania:

W garnku zagotowaé mleko, wsypaé tapioke, nastepnie dodaé ksylitol Iub cukier gotowaé bez przykrycia przez ok. 20 minut,
mieszajac az tapioka stanie si¢ calkowicie szklista, przezroczysta.

Przela¢ do matych pucharkow. Pudding zggstnieje jeszcze podczas studzenia.

Mango obra¢, obkroi¢ miazsz od pestki. Pokroi¢ w matg kosteczke i podzieli¢ na pot. Jedng potowg witozy¢ do rondelka, dodaé
syrop klonowy i imbir i gotowa¢ przez ok. 10 minut, az mango be¢dzie migkkie, wowczas rozdrobni¢ je blenderem.

Doda¢ pozostale swieze mango i gotowac jeszcze 2 minuty, odstawi¢ z ognia. Wylozy¢ na deser. udekorowaé mieta. Mozna od razu
podawac¢ lub odstawi¢ na kilka godzin lub cata noc w chlodne miejsce.

Owsiane kokosanki
Skladniki:
* 15 szklanki (6 sztuk) bialek
* Y5 szklanki cukru
* 170 g widrek kokosowych
* 170 g ptatkdéw owsianych

Sposob wykonania:

Bialka ubi¢ na sztywna pian¢ z cukrem. Wiodrki kokosowe i platki owsiane dodajemy do bialek i mieszamy. Odstawiamy mas¢ na
15 — 20 minut, nastgpnie z masy formujemy kulki, lekko sptaszczamy i uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Piekarnik nagrzewamy do 175°C, pieczemy 15 do 25 minut (w zaleznosci od wielko$ci kulek).

Rada praktyczna
Pozostate po rozbiciu jaj zéttka mozna doda¢ do zageszczenia zup, soséw, budynidow, lub do zrobienia ciasta kruchego. I oczywiscie
odwrotnie. .. Jesli kiedy$ pozostang nam biatka mozemy wykorzysta¢ je wtasnie do zrobienia tych prostych i smacznych ciasteczek.

Ciasteczka ryzowe z dzemem wisniowym
Skladniki:
* 170 g maki ryzowej
* Y2 szklanki cukru lub ksylitolu
* 130 g wiorkéw kokosowych
* 1 masto (200 g)
* 2 jajka
« cukier wanilinowy, tyzeczka proszku do pieczenia, dzem wisniowy lub wisienki
Sposob wykonania:
Zmiesza¢ wiorki, platki i cukier, doda¢ masto (posiekane lub starte na tarce masto), rozdrabniac¢ je w palcach mieszajac razem
z pozostatymi sktadnikami dopoki nie powstanie co$ w rodzaju kruszonki
Dodac jajka i zagnie$¢ ciasto. Z ciasta formowacé kulki i ktas¢ na wytozonej papierem do pieczenia blasze, sptaszczajac.
Po $rodku kazdego ciasteczka zrobi¢ palcem wglebienie i w kazde wglebienie potozy¢ pot tyzeczki dzemu albo wisienke.
Piec az bgda zarumienione (ok 20-25 minut) w 180 stopniach.
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Muffinki gryczane
Przepis na 12 sztuk
Skladniki:
* 140 g masta + 60 g gorzkiej czekolady + 4 tyzki kakao
* 3/4 szklanki maki gryczanej jasnej
* 2 jajka
* 1/2 szkl. cukru brazowego lub ksylitolu (cukru brzozowego)
* 1/2 szkl. maslanki lub $mietany 12 %
» 2 plaskie tyzeczki proszku do pieczenia

Sposob wykonania:

Masto i czekoladg rozpuszczam na matym ogniu, dodaj¢ kakao, wszystko doktadnie mieszam. Czekoladg chwilg trzymam na matym
ogniu i odstawiam do przestudzenia.

Do miski daje jajka i cukier, sktadniki ubijam trzepaczka, dodaj¢ przestudzong czekolade, maslanke i przesiang make z proszkiem
do pieczenia. Wszystkie sktadniki mieszam tyzka.

Foremke na muffinki wyktadam papilotkami. Masg napetniam papilotki. Ciastka daje¢ do lekko nagrzanego piekarnika, pieke 20 min
w temp. 180 stopni. Udanych wypiekow:)

Ciasto bezglutenowe na pierogi (z maki gryczanej)
Skladniki:
* 1 szkl. maki gryczanej (biatej niepalone;j)
* 0,5 szkl. maki ziemniaczanej
* 2 lyZki oleju
* 1 szkl. goracej wody niegotowanej (moze by¢ niecata dodawac przy zagniataniu)
* 56l
Sposob wykonania
Sktadniki wyrabiamy tyzka potem zagniatamy.

Farsz na pierogi z kaszy gryczanej i biatego sera
Skladniki:
* 100g kaszy gryczanej prazonej (moze by¢ tamana)
+ 250 g sera twarogowego
* 3 lyzki cukru (ilos¢ zalezy od preferencji)
» kilka listkéw suszonej migty
* 50l
Sposob wykonania
Kaszg gotujemy na rozklejona gesta, studzimy kasze.
Do kaszy dodajemy rozdrobniony ser i cukier.
Laczymy sktadniki.

Kulki mocy z ciecierzycy
Skladniki:
« ciecierzyca (ugotowana) - 400 g
» miodd pszcezeli - 48 g (2 tyzki)
» masto orzechowe - 30 g (2 tyzeczki)
» kakao -150¢g
* wiorki kokosowe - 30 ¢
* masto lub margaryna - 10 ¢

Sposéb wykonania
Wszystkie sktadniki (oprocz widrkow kokosowych) zblendowaé. Z masy uformowac kulki.
Obtoczy¢ je w wiodrkach kokosowych. Odstawi¢ do lodowki na ok. pot godziny.



