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Wstep

Szybkie, tatwe, proste

Stanie w kuchni i spedzanie duzej ilosci czasu na przygotowywaniu positkdw to juz
przesztosc! Jedzenie moze by¢ réwnie smaczne i przygotowane w znacznie krétszym
czasie. Przy pomocy robota kuchennego, czas przygotowywania positkdw mozna
skracic¢ prawie o potowe, a w dodatku, wszystko mozna przygotowac w jednym
naczyniu.

Przygotowalismy 25 réznych przepiséw na szybkie i smaczne dania, dzieki ktorym
mozna do$wiadczy¢ nowego wymiaru oraz radosci z gotowania. Szybkie nacisnigcie
przycisku oraz kilka obrotdw ostrza sprawi, ze stworzysz idealne ciasto, wygtadzisz
mase do smarowania i posiekasz sktadniki.

Ksiazka kucharska zawiera réznorodne dania: zupy, dania gtéwne, masy do
smarowania, przystawki oraz desery. Bedziesz mogt przygotowac kompletne menu

na obiad lub kolacje, uzywajac tylko jednego elementu wyposazenia kuchni — robota
kuchennego! Kazdy przepis sktada sie z czterech bardzo prostych krokdéw, ktére moga
by¢ wykonane nawet przez osoby poczatkujace w kuchni. Gwarantujemy, ze danie lub
deser okaze sie super smaczny za kazdym razem, gdy go przygotujesz. Szczegélng
uwage zwrdcono na stodkie przysmaki, ktére w wiekszosci zawierajg mato cukru

i wykonane sg z owocow dla przyjemnosci bez poczucia winy. Wszystkie sktadniki
mozna bez problemu kupi¢ w sklepach i supermarketach, co sprawia, ze positki sa
niedrogie i optacalne.

Dla wygody i prostoty, wszystkie sktadniki zostaty wymienione w sposdb doktadny,
podobnie jak sktadniki odzywcze. Dzieki temu tatwo jest kontrolowac porcje,
podobnie jak spozycie kalorii, zwtaszcza jesli przestrzegasz specjalnego rezimu
dietetycznego lub nie jestes w stanie spozywac niektorych pokarméw. Dodana jest
sekcja do robienia notatek, aby$ magt zapisywac wszelkie spostrzezenia, zmiany oraz
pomysty, ktdre moga pojawic sie w trakcie wykonywania przepisu we wtasnej kuchni.
Wyprabuj przepisy i daj nam znac, co myslisz!

Try the recipes out and let us know what you think!
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SPIS TRESCI

Smoothie truskawkowe

Shake czekoladowy

Nalesniki z twarogiem

Muffiny jajeczne

Gofry

Spaghetti z sosem z pomidoréw i anchois
Klopsiki wtoskie

Falafel

Sos do makaronéw bez gotowania
Zupa cytrynowa z cukinia

Zupa z brokutéw

Zupa kalafiorowa

Pesto z bazylii

Hummus

Guacamole

Sos tzatziki

Smoothie z arbuza i lemoniady

Shake kawowy

Mus czekoladowy z awokado

Trufle czekoladowe

Stodkie nalesniki francuskie

Lizaki lodowe truskawkowo-bananowe
Szwajcarski sos satatkowy

Mrozony przysmak z malinami i jogurtem

Lodowe lizaki truskawkowe
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Smoothie truskawkowe % WYKONANIE Y0skroki X Sminut

@Za Przygotowanie: 5 minut KROK 1
W robocie kuchennym umiesci¢ mleko, mleko skondensowane (lub jogurt typu

' - greckiego) oraz l6d. Miksowac, az wszystko zostanie potaczone.

KROK 2
Dodac truskawki i miksowac ponownie, az do uzyskania zadanej konsystencji.

KROK 3
Przela¢ do szklanki.

KROK 4
Podawac natychmiast.

i, Sktadniki:

NOTATKI:

& 240 ml wybranego mleka S Sktadniki

& 15.g niestodzonego mleka skondensowanego @le  odzyweze:
lub jogurtu typu greckiego
2 szklanki pokruszonego lodu Kalorie 40
@® 145 g mrozonych truskawek Weglowodany 1g
Biatka 4g
Ttuszcz 1g




Shake czekoladowy

Ef‘%’\iy Przygotowanie: 5 minut
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Sktadniki:

2 Q e

25 g biatka czekoladowego w proszku

Y2 tyzki stotowej kakao w proszku

1 banan pokrojony na kawatki i zamrozony
180 ml mleka

¥, tyzki stotowej nasion chia lub siemienia
Inianego

garsc lodu

dodatki wedtug uznania

@5 Sktadniki
Gle  odzywcze:

Kalorie 253
Weglowodany 199
Biatka 16,59
Ttuszcz 12g

%% WYKONANIE Q04kroki X Sminut

KROK 1
Wiozy¢ wszystkie sktadniki do robota kuchennego.

KROK 2
Miksowac, az wszystko zostanie potaczone, a masa bedzie gtadka.

KROK 3
Sprobowac i w razie potrzeby dodac wiecej lodu.

KROK 4
Dodac $mietane kremdwke lub inne dodatki wedtug uznania.

NOTATKI:




Nalesniki z twarogiem

E%’Z) Przygotowanie: 5 minut

‘@’ Czas wykonywania: 15 minut

% Sktadniki:

& 100 g ptatkéw owsianych f @t Sktadniki

O 6 jajek &P  odzywcze:

£3 225 g twarogu

15 tyzeczki ekstraktu z wanilii Kalorie 253
& Y tyzeczki cynamonu Weglowodany  19g
21 30 g masta Biatka 16,59
(D 2 duze jabtka, obrane i pokrojone w plastry Ttuszcz 129
= 50 g brazowego cukru ) ’
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%% WYKONANIE Qikroki X 20minut

KROK 1
Umiescic ptatki owsiane w robocie kuchennym i miksowac az do uzyskania
konsystencji zblizonej do maki.

KROK 2
Do ptatkéw owsianych dodac jajka, twardg, ekstrakt z wanilii i cynamon. Miksowac, az
wszystko dobrze sie potaczy.

KROK 3

Na duzej patelni umiescic¢ 15 g masta i roztopic je na $rednim ogniu. Wlewac¢ mase,
formujac mate nalesniki. Smazy¢ przez ok. 2 minuty, przewrdcic je na druga strone i
smazy¢ przez kolejna minute.

KROK 4

W duzej patelni, na $Srednim ogniu roztopi¢ 15 g masta. Dodac jabtka i smazy¢ przez
5 minut, od czasu do czasu mieszajac. Dodac brazowy cukier, zmniejszy¢ ogien i
gotowac na wolnym ogniu przez kolejnych 5 minut. Wytozy¢ jabtka na nalesniki i
podawac.

NOTATKI:

1



Muffiny jajeczne % WYKONANIE Yikioki X 20minut

$8%

Ef‘%"/é Przygotowanie: 5 minut J Czas wykonywania: 15 minut KROK 1
Rozgrzac piekarnik do 190° Celsjusza. Wysmarowac 6 foremek do muffinek olejem do
gotowania. Whic jajka do robota kuchennego i miksowac, az beda dobrze wymieszane.

KROK 2
Do masy dodac szpinak, boczek i ser. Miksowac, az sktadniki dobrze sie potacza.

KROK 3
Przetozy¢ mase do foremek na muffinki. Piec przez 15-18 minut.

KROK 4
Wyjac je i wedtug uznania doda¢ pomidor oraz natke pietruszki. Podawac natychmiast.

#% Sktadniki:

£ Olej do gotowania ' @I Sktadniki
O 6jajek &P  odzywcze:
€ 30 g ugotowanego i dobrze odsaczonego szpinaku
{7 40 g ugotowanego i pokrojonego w kawatki Kalorie 129
boczku Weglowodany 10g
40 g rozdrobnionego sera cheddar Biatka 1g ' NOTATKI:
Q. Sélipieprz Thuszcz 10g

&5 Przybranie (opcjonalnie) — pokrojony w kostke
pomidor i posiekana natka pietruszki
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Gofry

@é Przygotowanie: 10 minut

$8%

J Czas wykonywania: 20 minut

>3
:

Sktadniki:

g
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100 g maki uniwersalnej

150 g ptatkéw owsianych

300 ml mleka

2 jajka

Y2 tyzeczki soli

60 g roztopionego masta

2 tyzki stotowe syropu klonowego
10 g proszku do pieczenia

Y4 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii
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[ @t sktadniki

@e  odzyweze:

Kalorie 404
Weglowodany 11g
Biatka 48g

Ttuszcz 18g

%% WYKONANIE Qikroki X 30minut

KROK 1
Umiesci¢ mokre sktadniki w robocie kuchennym i miksowac, az sie potacza.

KROK 2
Doda¢ suche sktadniki i miksowac catos$¢, az do catkowitego potaczenia.

KROK 3
Przela¢ mase do miski, odstawi¢ na 10 minut, aby odpoczeta, a w tym czasie rozgrza¢
gofrownice.

KROK 4
Piec gofry zgodnie z instrukcjami producenta gofrownicy. Podawac z wybrana przez
siebie polewa.

NOTATKI:

15




Spaghetti z sosem z pomidordw i anchois % WYKONANIE %4kroki X 50minut

@é Przygotowanie: 25 minut ‘@’ Czas wykonywania: 25 minut KROK 1
W robocie kuchennym zmiksowac cate pomidory bez skorki na gtadka mase.

KROK 2
Podgrzac oliwe z oliwek w duzym garnku, na Srednim ogniu. Dodac cebule oraz
czosnek i gotowac, mieszajac, az cebula bedzie miekka.

KROK 3
Dodac pomidory oraz anchois i doprowadzi¢ mieszanke do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i
gotowac, az catosc lekko zgestnieje, przez ok. 15 minut.

KROK 4
Dodac bazylie i doprawic sola oraz pieprzem. Przy podawaniu mozna posypac startym
parmezanem.
% Sktadniki:
800 g catych pomidoréw bez skorki f S Sktadniki
W 3 tyzki stotowe oliwy z oliwek ) odzywcze:
1 mata, drobno posiekana cebula
@& 2 drobno posiekane zabki czosnku Kalorie 406
= 14 -16 nadziewanych i posiekanych anchois Weglowodany  20g
& 3 tyzki stotowe posiekanych listkdw $wiezej bazylii Biatka 37g f NOTATKI:
& 340 g spaghetti Ttuszcz 20g ‘
% Sol i pieprz ) ’
<«

Starty parmezan do podawania (opcjonalnie)

(7
&
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Klopsiki wtoskie

@é Przygotowanie: 10 minut

$8%

CJ Czas wykonywania: 25 minut

]

<
<

ke

Sktadniki:

So&&EMepOom Poed

460 g wotowiny pokrojonej w kostke

% matej, pokrojonej w kliny cebuli

Y% matej, zielonej papryki, pokrojonej w paski
15 g butki tartej, wymieszanej z przyprawa
wtoska (rozmaryn, tymianek, oregano)

80 ml mleka

1 duze jajko

20 g startego parmezanu

3 duze, przekrojone na pot zabki czosnku

1 tyzka stotowa suszonego oregano

1 tyzka stotowa suszonej bazylii

1 tyzeczka soli

Y2 tyzeczki czarnego pieprzu

18

[ @t Sktadniki
@e  odzyweze:

Kalorie
Weglowodany
Biatka

Ttuszcz

60

1g

39

%% WYKONANIE Qikroki X 35minut

KROK 1

Rozgrzac piekarnik do 180° Celsjusza. Wytozy¢ forme do pieczenia papierem do
pieczenia. Wrzuci¢ kawatki wotowiny do robota kuchennego i miksowac, az mieso
bedzie dobrze posiekane.

KROK 2
Dodac cebule, papryke, butke tarta, mleko, jajko, czosnek, oregano, bazylie, sol i
pieprz. Miksowac, az wszystko bedzie dobrze wymieszane.

KROK 3
Brac tyzke stotowa mieszanki i formowac klopsiki. Wktadac je do przygotowane;
formy i piec przez ok. 25 minut.

KROK 4
Klopsiki mozna tez dusi¢ w sosie pomidorowym. Podawac je z makaronem, puree
ziemniaczanym lub w kanapkach.

NOTATKI:

19



Falafel %% WYKONANIE Qikoki X 35minut

@é Przygotowanie: 10 minut ‘@’ Czas wykonywania: 25 minut KROK 1

: . . Odcedzic ciecierzyce i zachowac wode, w ktorej sie znajdowata. W robocie kuchennym
umiesci¢ wszystkie sktadniki poza olejem. Miksowac w krétkich odstepach czasu,
az sktadniki ulegng rozdrobnieniu, lecz nie dopuscic¢ do tego, aby miaty konsystencje
puree.

KROK 2
W razie potrzeby dodawac niewielkie ilosci wody (nie wigcej niz tyzke stotowa na raz),
aby umozliwi¢ prace robota kuchennego.

KROK 3
Sprébowac mieszanine. W razie potrzeby doprawi¢ do smaku.

KROK 4
Wlac olej do gtebokiej patelni. Bra¢ petna tyzke stotowa mieszaniny i formowac kulki
lub placki. Smazy¢ na ztoty kolor. Podawac z chlebem pita, hummusem i warzywami.

]

% Sktadniki:

&& 370 g ciecierzycy w puszce f @t Sktadniki

3 rozgniecione zabki czosnku ) odzywcze:

@ 1 mata, pokrojona w ¢wiartki cebula

&8 17 tyzeczki mielonej kolendry Kalorie 1402

=2 1% tyzeczki mielonego kminu Weglowodany  27g

Q 1 tyzeczka pieprzu cayenne lub do smaku Biatka 231g f NOTATKI:
&€ 60 g posiekanej natki pietruszki lub kolendry Ttuszcz 71g

Q. 1l tyzeczki soli ) ’

<. 1tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

Y, tyzeczki sody oczyszczonej
1% tyzki stotowej soku z cytryny
Olej roslinny do smazenia
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Sos do makaronow bez gotowania 5 WYKONANIE ikroki X 20minut

@é Przygotowanie: 5 minut ‘@’ Czas wykonywania: 15 minut KROK 1
— L Doprowadzi¢ do wrzenia duzy garnek z osolona woda. Ugotowa¢ makaron zgodnie z
instrukcja na opakowaniu.

¥

KROK 2
W robocie kuchennym umiescic¢ $wieze pomidory, suszone pomidory, przecier
pomidorowy, bazylie, czosnek, oliwe, sdl i pieprz. Zmiksowac na gtadka mase.

KROK 3
Jesli sos jest zbyt gesty, dodac wiecej oliwy, aby go rozrzedzi¢. Sprobowac i w razie
potrzeby doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

KROK 4
Ugotowany makaron odcedzi¢ i wymieszac go z sosem. Podawac natychmiast i
posypac startym parmezanem wedtug uznania.

#% Sktadniki:

85 450 g makaronu spiralnego S XpanuTenew

@ 2 duze pomidory, pokrojone na kawatki &P  cberas:

¢ 15 g suszonych pomidordw, odsaczonych z oleju

3 tyzki stotowe przecieru pomidorowego Kalorie 751

&) 20 g listkow $wiezej bazylii Weglowodany  26g

@ 1 zabek czosnku Biatka 98g f NOTATKI:
«% 80 g oliwy z pierwszego tloczenia Ttuszcz 28g

<, Solipieprz )

Starty parmezan do podawania (opcjonalnie)
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Zupa cytrynowa z cukinia 5 WYKONANIE Yikioki X 3minut

@é Przygotowanie: 10 minut ‘@’ Czas wykonywania: 25 minut KROK 1
Pokroi¢ cukinig na mniejsze kawatki.

KROK 2
Podgrzac oliwe w rondlu i gotowac cukinie przez 10 minut, az zmieknie i nabierze
lekko ztotego koloru.

KROK 3
Dodac wywar, skdrke z cytryny, sok z cytryny oraz przyprawy. Doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowac przez 15 minut.

KROK 4
Umiesci¢ wszystko w robocie kuchennym i zmiksowac na gtadka mase. W razie
potrzeby doprawi¢ do smaku i podawac.

]

% Sktadniki:

& 2 érednie cukinie SI%  Sktadniki

#5 2 tyzki stotowe oliwy z oliwek e odzywcze:

(@ Sokiskorkaz1cytryny

B 480 ml wywaru z warzyw lub kurczaka Kalorie 86

%% 1 tyzeczka tymianku, suszonego lub $wiezego Weglowodany 1g

% ¥, tyzeczki biatego pieprzu Biatka 5g ' NOTATKI:
Q. ¥ tyzeczki soli Ttuszcz 79 ‘
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Zupa z brokutow 5 WYKONANIE Yikioki X 3minut

$8%

@é Przygotowanie: 10 minut CJ Czas wykonywania: 25 minut KROK 1
: Lodyge pietruszki pokroi¢ w krazki, a liscie drobno posiekac. Pokroi¢ brokuty na

kawatki, a twarda todyge w krazki.

KROK 2

Do duzego garnka wlac oliwe. Na srednim ogniu podsmazy¢ cebule wraz z todygami
natki pietruszki oraz brokutow. Dodac 200 ml wywaru i gotowac, az warzywa
zmiekna.

KROK 3
Dodac kawatki brokutow, czosnek i liscie natki pietruszki. Dodac reszte wywaru i
gotowac przez kolejne 5 minut.

KROK 4

Przela¢ wszystko do robota kuchennego i doda¢ kremowa $mietanke do gotowania.
Zmiksowac na gtadka mase. Dodac wszystkie przyprawy. W razie potrzeby doprawic
do smaku. Podawac natychmiast.

#% Sktadniki:

¥ 500 g brokutow f @m‘* Sktadniki

& 1 natka pietruszki, todyga i liscie ) odzywcze:

@ 2 drobno posiekane zabki czosnku

€ 1 dl kremowej $mietanki do gotowania Kalorie 361

«% 30 ml oliwy z oliwek Weglowodany 10g

B 1lwywaru z kurczaka lub warzyw Biatka 20g f NOTATKI:
§0 Szczypta mielonej gatki muszkatotowe; Ttuszcz 279

&  Szczypta mielonego imbiru )

Q, Solipieprz
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Zupa kalafiorowa 5 WYKONANIE Yikioki X 25minut

$8%

@é Przygotowanie: 10 minut J Czas wykonywania: 15 minut KROK 1
p . gy Wla¢ oliwe do duzego garnka. Doda¢ cebule, czosnek oraz seler naciowy i gotowac, az

warzywa zmiekna.

KROK 2
Dodac bulion, kalafior i ziemniaka. Kontynuowac gotowanie, az warzywa zmiekna.

KROK 3
Wlac wszystko do robota kuchennego. Doda¢ kremowa $mietanke do gotowania oraz
mleko. Zmiksowac na gtadka mase.

KROK 4
Przela¢ wszystko z powrotem do garnka i dodac semoline. Gotowac na wolnym ogniu,
az sie zagrzeje, ale nie doprowadzac do wrzenia. Dodac¢ parmezan i podawac.

]

% Sktadniki:

&35 1 wiekszy kalafior, pokrojony na kawatki f SIE  Sktadniki

& 1 mnigjsza, drobno posiekana cebula &l odzywcze:

@ 2 drobno posiekane zabki czosnku

/& 1 seler naciowy, posiekany na kawatki Kalorie 143

1 mniejszy pomidor bez skorki, pokrojony w kostke | Weglowodany 5g

2 dl kremowej $mietanki do gotowania Biatka 22g ' NOTATKI:
& 2,5d mleka Thuszcz 4g ‘
& 5dlbulionu ) ’

Ga 20 g sera typu parmezan

& 20 g semoliny

% Sol i pieprz
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Pesto z bazylii

Ef‘%’\iy Przygotowanie: 15 minut

#% Sktadniki:

&) 40 g lisci $wiezej bazyli

60 g sera typu parmezan

#5120 ml oliwy z pierwszego ttoczenia
% 50 g orzeszkow piniowych

Q Y4 tyzeczki soli

% 1/8 tyzeczki czarnego pieprzu

30

[ @t sktadniki

@e  odzyweze:

Kalorie 372
Weglowodany 6g
Biatka 4g

Ttuszcz 38g

%% WYKONANIE Qikoki X 15minut

KROK 1
W robocie kuchennym umiescic bazylie i orzeszki piniowe. Miksowac, az do lekkiego
potaczenia.

KROK 2
Dodac czosnek oraz ser i miksowac przez 15 sekund. Nalezy pamietac o uzyciu
szpatutki kuchennej i zgarniac nig sktadniki tak, aby mieszanina dobrze sie potaczyta.

KROK 3

Jesli to konieczne, dodawac niewielkie ilosci wody (nie wiecej niz tyzke stotowg na
raz), aby umozliwic prace robota kuchennego. Od czasu do czasu zgarnia¢ mase ze
Scianek naczynia.

KROK 4
Dodac sol i czarny pieprz. W razie potrzeby doprawi¢ do smaku. Podawac z
makaronem, chlebem lub pieczonymi ziemniakami.

NOTATKI:
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Hummus

@”{7 Przygotowanie: 10 minut

#% Sktadniki:

&& 850 g ciecierzycy w puszce

@ 2-4 zabkéw czosnku

& 2 tyzki stotowe pasty sezamowej

(& 2-4tyzek stotowych soku ze Swiezej cytryny
i 1 tyzeczka kminu

@ Y tyzeczki wedzonej papryki

&5 Y2 tyzeczki chili w proszku

Q, sél
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@ Sktadniki
@e  odzyweze:

Kalorie 125
Weglowodany  6,2g
Biatka 18,59
Ttuszcz 3,49

% WYKONANIE Yikoki X 10minut

KROK 1
Odcedzi¢ jedna puszke ciecierzycy. W robocie kuchennym umiescic ciecierzyce z obu
puszek (tacznie z ptynem z jednej).

KROK 2

Pozostate sktadniki umiesci¢ w robocie kuchennym. Miksowac powoli i zgarniac
mieszanine gumowa szpatutka ze $cianek robota kuchennego, aby wszystko byto
dobrze zmiksowane.

KROK 3
Jesli masa jest zbyt gesta, dodac odrobine wody.

KROK 4
Kontynuowac miksowanie, az masa stanie sie gtadka. Doda¢ sol wedtug wtasnego
uznania. Podawac z chlebem pita, krakersami lub w kanapkach.

NOTATKI:
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Guacamole %% WYKONANIE Qikoki X 10minut

Ef‘%’\iy Przygotowanie: 5 minut KROK 1

W robocie kuchennym umiesci¢ awokado, kwasna $mietane, kolendre, sok z limonki,
duza szczypte soli oraz wode.

KROK 2
Zmiksowac wszystko na gtadka mase.

KROK 3
Sprobowac i doprawi¢ wedtug wtasnego upodobania.

KROK 4
Podawac z chlebem pita, warzywami lub w kanapce.

#% Sktadniki:

(o 2 awokado, pokrojone w kostke f S Sktadniki

60 g kwasnej $mietany @e  odzyweze:

&% 35 g lidci $wiezej kolendry

& Sokz2-3limonek Kalorie 109

% Sol Weglowodany  1,6g

& 20ml wody Biatka 5,59 f NOTATKI:
Ttuszcz 9,99

34 35



Sos tzatziki %‘Tﬁ WYKONANIE 0.4 kroki X 2 godziny i 10 minut

i3
Eé”\/?y Przygotowanie: 10 minut & _Czas schtadzania: 2 godziny KROK 1
Umiescic¢ wszystkie sktadniki w robocie kuchennym.

KROK 2
Zmiksowac wszystko az do catkowitego potaczenia.

e KROK 3
: W razie potrzeby doprawi¢ do smaku. Wstawic¢ do lodowki na 2 godziny.

KROK 4
Podawac jako dip do warzyw, do réznych mies lub z chlebem pita.

#% Sktadniki:

450 g jogurtu typu greckiego ( SIf  Sktadniki

) 2 duze ogorki, usunac nasiona i przekroi¢ wzdtuz ) odzywcze:

@ 3 drobno posiekane zabki czosnku

w5 3 tyzki stotowe oliwy z pierwszego ttoczenia Kalorie 735

(@ 2 tyzki stotowe soku z cytryny Weglowodany  50g

## 1 tyzka stotowa $wiezego, posiekanego koperku Biatka 33g ' NOTATKI:
Q. Solipieprz Thuszcz Lhg ‘
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Smoothie z arbuza i lemoniady % WYKONANIE Yikoki X SOminut

i35

Ef‘%’\/?y Przygotowanie: 5 minut __ Czas schtadzania: 45 minut KROK 1

Wiozy¢ arbuz do zamrazalnika i mrozi¢ do uzyskania statej konsystencji, przez ok. 45
minut.

KROK 2
Umiesci¢ wszystkie sktadniki w robocie kuchennym.

KROK 3
Miksowac wszystko az do uzyskania konsystencji smoothie.

KROK 4
Podawac natychmiast.

% Sktadniki:
€% 150 g arbuza, usunac nasiona i pokroi¢ w f SIE  Sktadniki
kostke @e  odzyweze:
& 300 ml wody
g 3 tyzki stotowe napoju w proszku o smaku Kalorie 71
lemoniady Weglowodany  0,5g
Biatka 19,19 NOTATKI:
Ttuszcz 0,39

38 39



Shake kawowy

@Za Przygotowanie: 10 minut

£

Sktadniki:

% @b

300 g kostek lodu

360 ml mleka

3 tyzki stotowe biatego cukru

2 tyzki stotowe pasty czekoladowo-orzechowe;j
4 Yyzeczki kawy rozpuszczalnej w granulkach

1 tyzka stotowa ekstraktu z wanilii

40

@f  Sktadniki
&P  odzyweze:

Kalorie 231
Weglowodany 39
Biatka 34g
Ttuszcz 79

% WYKONANIE Yikoki X 10minut

KROK 1
Umiesci¢ wszystkie sktadniki w robocie kuchennym.

KROK 2
Zmiksowac wszystko na gtadka mase.

KROK 3
Wlac do szklanki.

KROK 4
Dodac jeszcze kilka kostek lodu wedtug uznania i podawac.

NOTATKI:
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Mus czekoladowy z awokado P5 WYKONANIE Yikioki X 10minut

Eé% Przygotowanie: 10 minut KROK 1

Roztopic¢ czekolade w matym rondelku na kuchence lub w mikrofaléwce. Pozostawic¢
do wystygniecia, az bedzie ledwie ciepta. Przepotowi¢ awokado, usunac pestki i
umiescic je w robocie kuchennym.

KROK 2

Dodac roztopiong czekolade, kakao, mleko migdatowe, ekstrakt z wanilii i sol.
Zmiksowac na bardzo gtadka, kremowa mase. Jesli masa ma by¢ stodsza, doda¢
syrop klonowy.

KROK 3
Przetozy¢ do miseczek i podawac natychmiast. Jesli preferowana jest gestsza
konsystencja, wtozy¢ do lodowki na 2 godziny lub na noc, az dobrze sie schtodzi.

KROK 4
Na wierzch musu mozna potozy¢ maliny, bitg Smietane lub kawatki czekolady.

%;& 115 g pé{s"codkiej, posiekanej czekolady f &% Sktadniki

(15 2 duze, dojrzate awokado &P  odzywcze:

3 tyzki stotowe kakao w proszku

7 60 ml mleka migdatowego Kalorie 363

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii Weglowodany 3g '

Q, Szczypta soli Biatka 329 NOTATKI:
@ 1-3tyzeczek syropu klonowego (opcjonalnie) Ttuszcz 69 '
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Trufle czekoladowe %‘Tﬁ WYKONANIE 0.4 kroki X 1 godzina i 10 minut

- - s‘s - -
Eé”\/?y Przygotowanie: 10 minut _o_ Czas schtadzania: 1 godzina KROK 1
: e : Usunac pestki z daktyli. W robocie kuchennym umiesci¢ daktyle, 10 g kakao oraz sok
pomaranczowy.

KROK 2
Zmiksowac wszystko na gtadka mase. Jesli masa bedzie zbyt gesta lub sucha, mozna
dodac jeszcze troche soku pomaranczowego.

KROK 3
Przela¢ mase do miski. Zwilzy¢ rece, aby masa nie kleita sie do nich i formowac mate
kulki.

KROK 4
Na talerz wysypac 25 g kakao i obtacza¢ w nim czekoladowe kulki. Pozostawic je na
okoto godzine w lodowce, aby stwardniaty.

#% Sktadniki:

(N 450 g daktyli [ @t Sktadniki
<> 35 gkakao w proszku &P  odzywcze:
€y 3 tyzki stotowe soku pomaraficzowego
Kalorie 1"
Weglowodany  0,2g
Biatka 39 NOTATKI:
Ttuszcz 0,1g
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Stodkie nalesniki francuskie %‘iﬁ WYKONANIE '-,04 kroki X 1 godzina i 6 minut

§59 358
EF‘%%? Przygotowanie: 5 minut @ Czas schtadzania: 1 godzina g Czas pieczenia: 1 minuta na nalesnik KROK 1

Wiozy¢ wszystkie sktadniki do robota kuchennego. Miksowac, az wszystko dobrze sie
potaczy.

KROK 2
Przetozy¢ ciasto do miski i wstawic¢ na godzine do lodowki.

KROK 3
Rozgrza¢ duza patelnie do nale$nikow. Pokry¢ dno olejem do gotowania lub

mastem. Wziac chochle ciasta i przechyli¢ patelnig, aby umozliwi¢ jego réwnomierne
rozprowadzenie.

KROK 4

Smazy¢ przez 40 sekund, a nastepnie przewrdci¢. Smazy¢ przez kolejne 20 sekund na
drugiej stronie. Ostudzi¢ nalesniki, utozy¢ je w stosik na talerzu i podawac z owocami,
dzemem lub jakagkolwiek inna polewa.

N

% Sktadniki:

O 4jaika @I Sktadniki

&8 360 ml mleka &P  odzywcze:

& 240 ml wody

240 g maki Kalorie 184

> 85 g roztopionego masta Weglowodany 5g

@ 50 g cukru Biatka 21g ' NOTATKI:
& 1 tyzka stotowa ekstraktu z wanilii Ttuszcz 8¢ ‘
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Lizaki lodowe truskawkowo-bananowe

E%’Z) Przygotowanie: 5 minut _jﬁ? Czas schtadzania: 4 godziny

#% Sktadniki:

) 1 banan, pokrojony w plasterki
G 250 g soku ze $wiezych pomaranczy

48

200 g $wiezych truskawek, pokrojonych w plasterki {

@ Sktadniki
@e  odzyweze:

Kalorie 187
Weglowodany 5g
Biatka 21g

Ttuszcz 8¢

%‘iﬁ WYKONANIE 0.4 kroki X 4 godziny i 5 minut

KROK 1
W robocie kuchennym umiescic¢ truskawki, banana i sok ze $wiezych pomaranczy.

KROK 2
Zmiksowac wszystko na gtadka mase.

KROK 3
Przela¢ mase do foremek do lodow i wstawi¢ do zamrazalnika na cztery godziny, a
jesli to mozliwe, na noc.

KROK 4
Kiedy lody beda juz dobrze zmrozone, umiesci¢ foremki na krotko pod ciepta, biezaca
woda, aby tatwo wyjac z nich lodowe lizaki. Podawac natychmiast.

NOTATKI:
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Szwaijcarski sos satatkowy % WYKONANIE 0s4kroki X Sminut

E%’Z) Przygotowanie: 5 minut KROK 1
Umiescic¢ wszystkie sktadniki w robocie kuchennym.

KROK 2
Zmiksowac wszystko, az bedzie dobrze potaczone.

KROK 3
Sprobowac i w razie potrzeby doprawi¢ do smaku. Podawac z satatkami.

KROK 4
Przetozy¢ do szczelnie zamknietego pojemnika i przechowywac w lodéwce, o ile nie
zostanie zuzyte w catosci.

#% Sktadniki:

# 50 ml biatego octu winnego f @t Sktadniki

g2 150 ml oleju (roslinnego lub lekkiej oliwy z oliwek) &l odzywcze:

Y2 tyzeczki biatego cukru

Q. Vatyzeczki soli Kalorie 237

b 2 tyzeczki musztardy Dijon Weglowodany 5¢

O 1jajko Biatka 12g = ]
) Czarny pieprz Ttuszcz 18g NOTATKI:
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Mrozony przysmak z malinami i jogurtem % WYKONANIE %0s4kroki X 4godziny i 10 minut

i3
@?7 Przygotowanie: 10 minut f_Czas schtadzania: 4 godziny KROK 1
W robocie kuchennym umiesci¢ wszystkie sktadniki, oprocz mleka.

KROK 2
Zmiksowac wszystko, az dobrze sie potaczy. Jesli jogurt jest zbyt gesty, mozna dodac
odrobine mleka, aby mdc dobrze wszystko wymieszac.

KROK 3

Przela¢ mase do wybranej przez siebie formy. Mrozic¢ przez 4 godziny lub przez cata
noc.

KROK 4
Wyjac z formy i podawac.

-

N

% Sktadniki:

&% 150 g mrozonych malin f S Sktadniki

@ 230 gjogurtu typu greckiego Gl odzywcze:

1 tyzka stotowa miodu

2% 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii Kalorie 21

& 0drobina mleka Weglowodany 29
Biatka 39 NOTATKI:
Ttuszcz 1g
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Lodowe lizaki truskawkowe %‘iﬁ WYKONANIE 0. kroki X 4 godziny i 10 minut

i35
% Przygotowanie: 10 minut f_Czas schtadzania: 4 godziny KROK 1
Umiesci¢ wszystkie sktadniki w robocie kuchennym.

KROK 2
Zmiksowac wszystko na gtadka mase.

KROK 3
Przela¢ mase do foremek do lodéw. Mrozi¢ przez 4 godziny lub przez cata noc.

KROK 4
Wyjac z foremek i podawac.

#% Sktadniki:

&) 240 ml mleka krowiego lub weganskiego f SIE  Sktadniki

& 145 g mrozonych truskawek &l odzywcze:

& 115 g jogurtu typu greckiego o smaku waniliowym

® 1 tyzka stotowa miodu lub syropu klonowego Kalorie 182

=) 1 éredni banan Weglowodany 79

& Sokz potowy limonki Biatka l4g NOTATKI:
Ttuszcz 129
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Obserwuj nas

Obserwuj nas dla uzyskania wiecej pysznych pomystow i przepisow!
Przygotowujemy jeszcze wiele ksiazek kucharskich o rdznej tematyce.

Koncepcja pozostaje taka sama — wszystkie przepisy beda proste, przy uzyciu
dostepnych dla ciebie sktadnikdw oraz minimalnej ilosci sprzetu.

Badz na biezaco ze wszystkim, skanujac kod QR i dotaczajac do naszej
spotecznosci.

www.dazzbook.com

56

Oferujemy Wam 7 euro
rabatu na standartowa cene produktu.

4
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°

Kod kuponu
SOFIANNO?7

Prosze podzielic kupon z przyjaciolmi i rodzina,
oni rowniez dostana taki sam rabat.

www.sofianno.net
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