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Przepisy 

Składniki:  

• 170g (1 szklanka) mąki 

• 125ml (1/2 szklanka) mleka  

• 1 jajko  

• 125ml (1/2 szklanki) wody  

• sól  

• tłuszcz do smażenia  
 

Sposób wykonania  

Do naczynia wlać wybite jaja, dodać mleko, sól wymieszać trzepaczką rózgową. 

Następnie wymieszać mąkę i wyrobić ciasto trzepaczką aż będzie jednolite.  

Ustalić konsystencję ciasta, dodając wodę. 

Rozgrzaną patelnie natrzeć słoniną lup polać tłuszczem.  

Wlać niewielką ilość ciasta dokładnie rozprowadzając. 

Smażyć naleśniki z obydwu stron. 

Układać jeden na drugim (z ciasta powinno powstać ok 2 szt.). 
 

Rada praktyczna  

By zrobić naleśniki bezglutenowe, zastąp zwykłą mąkę mąką bezglutenową w całości lub jej część. Jeżeli stosujemy mąki 

bezglutenowe konsystencję ustalamy przez dodatek wody. 

By zrobić naleśniki pełnoziarniste , zrób je z mąki razowej.  

By zrobić naleśniki ziołowe, smakowe, dodaj do ciasta 4 łyżki posiekanych, świeżych ziół – wedle upodobania (może być pietruszka, 

koperek, szczypiorek, szałwia, szpinak) 
 

Składniki:  

• 170g (1 szkl.) mąki  

• 250 ml (1szkl.) mleka  

• 1szt. Jaja 

• 50ml (½ szkl.)woda  

• 10g (1 łyżka) cukru  

• sól 

• tłuszcz do smażenia  
 

Sposób wykonania  

Mąkę przesiać, oddzielić żółtko od białek.  

Do naczynia wlać mleko, dodać żółtka, posolić, dodać mąkę i starannie wyrobić ciasto trzepaczką rózgową.  

Rozrzedzić ciasto wlewając wodę.  

Ubić pianę z białek, dodać do ciasta ostrożnie wymieszać.  

Smażyć naleśniki zaraz po przygotowaniu ciasta.  

Podajemy z dżemem, masą serową lub nadzieniami słonymi.  
 

Składniki: 

• 25 dag mąki pszennej (lub innej bezglutenowej np. kukurydzianej) 

• ½ łyżeczki sody oczyszczonej  

• ½ łyżeczki soli  

• 3 dag cukru pudru  

• 1 jajko   

• 300ml mleka  

• 3 dag stopionego masła  
 

Sposób wykonania  

Wymieszaj w misce mąkę, sodę oczyszczoną, sól, cukier i zrób po środku wgłębienie. Wrzuć do wgłębienia żółtko, wlej mleko i 

wymieszaj trzepaczką. Ubij lekko na gładkie ciasto. Na koniec domieszaj stopione masło.  
 

Rada praktyczna  

Robiąc gofry można zastąpić mąkę pszenną inną mąką w całości lub część mąki.   

By zrobić gofry bezglutenowe, zastąp zwykłą mąkę mąką bezglutenową.  

By zrobić gofry  pełnoziarniste zrób je z mąki razowej.  

By zrobić gofry ziołowe, smakowe dodaj do ciasta 4 łyżki posiekanych, świeżych ziół – wedle upodobania (może być pietruszka, 

koperek, szczypiorek, szałwia, szpinak). 
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Składniki: 

1 szklanka malin (można mrożonych) 

1 gruszka 

kilka kropel ekstraktu waniliowego 

2 łyżki siemienia lnianego 

1 szklanka wody 
 

Sposób przygotowania 

Zalać siemię lniane gorącą wodą. Wystudzić. 

 Dodać owoce, zmiksuj i gotowe. 
 

Rada praktyczna  

Zamiast siemienia lnianego można wykorzystać chia (nasiona szałwii hiszpańskiej). Mają one wiele wartościowych składników 

odżywczych. 
 

Składniki: 

• 500 ml mleka kokosowego 

• 1/4 szklanki drobnej tapioki (wielkości kaszy) 

• 3 łyżki ksylitolu lub 2 łyżki cukru 

• 1 duże mango 

• 2 łyżki syropu klonowego 

• 1/3 łyżeczki imbiru w proszku lub 1/2 łyżeczki imbiru świeżego 

• owoce jagodowe mrożone (w sezonie świeże) np. czarne porzeczki, jagody, maliny, porzeczki 

listki mięty 
 

Sposób wykonania: 

W garnku zagotować mleko, wsypać tapiokę, następnie dodać ksylitol lub cukier gotować bez przykrycia przez ok. 20 minut, 

mieszając aż tapioka stanie się całkowicie szklista, przezroczysta. 

Przelać do małych pucharków. Pudding zgęstnieje jeszcze podczas studzenia. 

Mango obrać, obkroić miąższ od pestki. Pokroić w małą kosteczkę i podzielić na pół. Jedną połowę włożyć do rondelka, dodać 

syrop klonowy i imbir i gotować przez ok. 10 minut, aż mango będzie miękkie, wówczas rozdrobnić je blenderem. 

Dodać pozostałe świeże mango i gotować jeszcze 2 minuty, odstawić z ognia. Wyłożyć na deser. udekorować miętą. Można od razu 

podawać lub odstawić na kilka godzin lub całą noc w chłodne miejsce. 
 

Składniki: 

• ½ szklanki (6 sztuk) białek 

• ½ szklanki cukru 

• 170 g wiórek kokosowych 

• 170 g płatków owsianych 
 

Sposób wykonania: 

Białka ubić na sztywną pianę z cukrem. Wiórki kokosowe i płatki owsiane dodajemy do białek i mieszamy. Odstawiamy masę na 

15 – 20 minut, następnie z masy formujemy kulki, lekko spłaszczamy i układamy na blasze wyłożonej papierem do pieczenia. 

Piekarnik nagrzewamy do 175⁰C, pieczemy 15 do 25 minut (w zależności od wielkości kulek). 
 

Rada praktyczna 

Pozostałe po rozbiciu jaj żółtka można dodać do zagęszczenia zup, sosów, budyniów, lub do zrobienia ciasta kruchego. I oczywiście 

odwrotnie… Jeśli kiedyś pozostaną nam białka  możemy wykorzystać je właśnie do zrobienia tych prostych i smacznych ciasteczek. 

 

Składniki: 

• 170 g mąki ryżowej  

• ½ szklanki cukru lub ksylitolu 

• 130 g wiórków kokosowych 

• 1 masło (200 g) 

• 2 jajka  

• cukier wanilinowy, łyżeczka proszku do pieczenia, dżem wiśniowy lub wisienki 
 

Sposób wykonania: 

Zmieszać wiórki, płatki i cukier, dodać masło (posiekane lub starte na tarce masło), rozdrabniać je w palcach mieszając razem 

z pozostałymi składnikami dopóki nie powstanie coś w rodzaju kruszonki  

Dodać jajka i zagnieść ciasto. Z ciasta formować kulki i kłaść na wyłożonej papierem do pieczenia blasze, spłaszczając.  

Po środku każdego ciasteczka zrobić palcem wgłębienie i w każde wgłębienie położyć pół łyżeczki dżemu albo wisienkę.  

Piec aż będą zarumienione (ok 20-25 minut) w 180 stopniach. 
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Przepis na 12 sztuk  

Składniki: 

• 140 g masła + 60 g gorzkiej czekolady + 4 łyżki kakao 

• 3/4 szklanki mąki gryczanej jasnej 

• 2 jajka 

• 1/2 szkl. cukru brązowego lub ksylitolu (cukru brzozowego) 

• 1/2 szkl. maślanki lub śmietany 12 % 

• 2 płaskie łyżeczki proszku do pieczenia 
 

Sposób wykonania: 

Masło i czekoladę rozpuszczam na małym ogniu, dodaję kakao, wszystko dokładnie mieszam. Czekoladę chwilę trzymam na małym 

ogniu i odstawiam do przestudzenia. 

Do miski daję jajka i cukier, składniki ubijam trzepaczką, dodaję przestudzoną czekoladę, maślankę i przesianą mąkę z proszkiem 

do pieczenia. Wszystkie składniki mieszam łyżką. 

Foremkę na muffinki wykładam papilotkami. Masą napełniam papilotki. Ciastka daję do lekko nagrzanego piekarnika, piekę 20 min 

w temp. 180 stopni. Udanych wypieków:) 
 

Składniki: 

• 1 szkl. mąki gryczanej (białej niepalonej) 

• 0,5 szkl. mąki ziemniaczanej  

• 2 łyżki oleju  

• 1 szkl. gorącej wody niegotowanej (może być niecała dodawać przy zagniataniu) 

• sól  
 

Sposób wykonania 

Składniki wyrabiamy łyżką potem zagniatamy.  

 

 

Składniki: 

• 100g kaszy gryczanej prażonej (może być łamana) 

• 250 g sera twarogowego  

• 3 łyżki cukru (ilość zależy od preferencji) 

• kilka listków suszonej mięty  

• sól 
 

Sposób wykonania 

Kaszę gotujemy na rozklejona gęsta, studzimy kaszę.  

Do kaszy dodajemy rozdrobniony ser i cukier.  

Łączymy składniki.  
 

Składniki: 

• ciecierzyca (ugotowana) - 400 g  

• miód pszczeli - 48 g (2 łyżki) 

• masło orzechowe - 30 g (2 łyżeczki) 

• kakao  - 150 g  

• wiórki kokosowe - 30 g  

• masło lub margaryna - 10 g 
 

Sposób wykonania  

Wszystkie składniki (oprócz wiórków kokosowych) zblendować. Z masy uformować kulki.  

Obtoczyć je w wiórkach kokosowych. Odstawić do lodówki na ok. pół godziny. 

 
 


