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Elzbieta Kasztelaniec

Mikrobiolog, Specjalista Medycyny Chinskiej

Elzbieta Kasztelaniec - mikrobiolog, coach, terapeuta i dietetyk
Medycyny Chihskiej. Pommaga w zmianie nawykow
zywieniowych u dorostych i dzieci. Uczy, jak wykorzystywac
Medycyne Chifskg w zyciu codziennym. Pokazuje, w jaki
sposob wydoby¢ najlepszy potencjat pozywieniaq,
dostosowujgc positki do por roku, strefy klimatycznej czy
konstytuciji.

W 1985 roku zdobyta dyplom z mikrobiologii, a od tamtej pory
pomaga odzyskac¢ zdrowie, wzmocni€ odpornos¢ i
samodzielnie stosowac¢ wiedze z zakresu profilaktyki. Jej celem
jest popularyzacja medycyny chinskiej poprzez szkolenia i
warsztaty online.

W pracy tgczy medycyne klasyczng z tajnikami medycyny
chinskiej, wierzgc, ze terapia holistyczna przynosi najlepsze
rezultaty. W razie potrzeby diete uzupetnia akupunkturg,
masazem bahkami oraz suplementacjq.

Tu mnie znajdziesz:

TELEFON
785198 336

ADRES E-MAIL
szkolenia@elzbietakasztelaniec.pl

STRONA INTERNETOWA
https://elzbietakasztelaniec.pl

OGe0O0
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GLOWY
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Malinowy
zawrot gtowy

Sktadniki

e 2 szklanki malin

e 1szklanka orzechéw nerkowca

e 1szklanka wody przegotowanej

e 1tyzka soku z cytryny lub limonki

e 1tyzka miodu lub syropu daktylowego
e odrobina startego Swiezego imbiru
(opcja dla zmarzluchéw)

Wykonanie

Orzechy namocz na noc w cieptej wodzie. Nastgepnego dnia odcedz je i
wrzu€ do blendera razem z wodg, sokiem z cytryny i imbirem. Miksuj do
osiggniecia gtadkiej, kremowej konsystencji (ok. 3-4 minuty). Dotéz
maliny i miéd. Doktadnie wymieszaj, przetéz do miseczek i wstaw do
lodéwki. Na wierzchu mozesz potozy¢€ listek Swiezej miety. Proporcje
sktadnikdbw mozna zmienia¢ w zaleznosci od preferowanej konsystenciji.
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OWOCE Z NUTA
KRUSZONK




Owoce z NUTq kruszonki

e 2 tyzki ziaren stonecznika

o 3tyzki orzechdw wioskich

e 2tyzki orzechdéw laskowych

e 2 tyzki rodzynek

e 4 daktyle

e 2 Sredniej wielkosci jabtka

e 2 szklanki malin lub innych jagéd

o 2 tyzki widrké6w kokosowych

e 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego

e 2tyzeczki ziaren kakaowca sproszkowanego
lub kruszonego

o 1/4tyzeczki cynamonu

o 1/4tyzeczki kardamonu

o szczypta soli (moze by¢ himalajska lub ktodawska)

e 1tyzka roztopionego oleju kokosowego lub masta
klarowanego

o Ttyzeczka pasty z wanilii

e 4 mate miseczki zaroodporne

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Orzechy i stonecznik drobno posieka;.
Podpraz na patelni na sucho. Przetdz do miski, dodaj wibrki kokosowe,
zmielone siemie Iniane, ziarna kakaowca i sél. Dodaj roztopiony olej
kokosowy. Doktadnie wymieszaj - masa powinna mie€ konsystencje
kruszonki. Jabtka obierz i pokréj w Sredniej wielkoSci kostke. Do jabtek
dodaj pokrojone daktyle, rodzynki, cynamon, kardamon i wanilie.
Doktadnie wymieszaj. Miseczki zaroodporne posmaruj olejem
kokosowym, do kazdej wtdz porcje jabtek i posyp kruszonkq z
orzechdéw. Wtbz do piekarnika na 180°C na ok. 10 minut. Kruszonka ma
by¢ chrupiqgca.
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BATON MADROSCI |
PYSZNYCH WARTOSC]




Baton mqgdrosci
| pysznych wartosci

Sktadniki

1 szklanka ptatkdw owsianych

1 szklanka suszonych owocow (np. §liwki, daktyle,

zurawina i rodzynki)

e 1,5 szklanki prazonych orzechéw lub migdatow
blanszowanych

¢ 0,5 szklanki nasion stonecznika

e 4 tyzki kruszonych ziaren kakaowca/1tyzka kakao

e 2 tyzki oleju kokosowego

e 0,5 szklanki miodu

Wykonanie

W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, suszone owoce, orzechy,
nasiona stonecznika oraz ziarno kakaowca. W rondelku rozgrzej olej
kokosowy, miéd oraz kakao i mieszaj do uzyskania jednolitej
konsystencji. Nastgpnie przelej do miski z suchymi sktadnikami i
doktadnie wymieszaj. Wyt6z wszystkie sktadniki na tacke, dtonig
mocno docisnij mase, by byta zwarta. Umies¢ w lodéwce na okoto
godzing. Po tym czasie pokrdj na batony dowolnej wielkosci. Uwagal
Przed wtozeniem do lodéwki mozesz zrobi€ rézne ksztatty —
serduszka, kuleczki.
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Budyn Witalnosci

Sktadniki

e 1,5 szklanki mleka migdatowego

e 2 tyzki posiekanych, niesolonych pistaciji
e 2 tyzki sproszkowanych ziaren kakaowca
e 2 czubate tyzki nasion chia

e Ttyzeczka miodu

o 1/2tyzeczki ekstraktu z wanilii

Wykonanie

Nasiona chia zalej mlekiem migdatowym. Dodaj midd, wanilig i
kakao. Doktadnie wymieszaj i przetdz do kubeczkdw, w ktorych bedzie
podawany budyn. Wstaw do lodéwki na kilka godzin. Po tym czasie
posyp posiekanymi pistacjami i 0zdbb listkami miety.
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Stodkie szczeScie

Sktadniki

e 1/4 szklanki orzechéw laskowych

e 1/4 szklanki ziaren stonecznika

e 1czubata tyzka niesolonych i obranych pistacii
o 1/2 szklanki amarantusa ekspandowanego

e 2 czubate tyzki kakao

e 1tyzka karobu

e 2 czubate tyzki oleju kokosowego

e 4 tyzki syropu klonowego lub miodu

Wykonanie

Orzechy i stonecznik upraz na suchej patelni lub podgrzej w piekarniku,
nastepnie pokrdj na mniejsze kawatki. W matym garnuszku rozpus¢ olej
kokosowy, dodaj kakao, karob i syrop klonowy. Doktadnie wymieszaj,
aby powstata gtadka masa bez grudek. Na blache, w ktorej bedziesz
przygotowywac czekolade, potdz papier do pieczenia. Wytdz na nig
orzechy i amarantus. Zalej masq czekoladowq, odczekaj az delikatnie
ostygnie i wstaw do lodéwki na 1-2 godzin. Po tym czasie mozesz
rozkoszowac sie jej stodko-czekoladowo-orzechowo-kokosowym
smakiem.
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KULKI MOCY PRALINY
DAKTYLOWE




Kulki mocy, czyli
daktylowe praliny

e 300 g daktyli
e 100 g orzechdow lub migdatow
e | szklanka amarantusa ekspandowanego
e 3-4 tyzki kruszonego ziarna kakaowca
lub karobu (zamiennik kakao)
e skérka z mandarynki
e zurawina

e w wersji dla dorostych:
e 40 mlrumu (moze by¢ 80%)

Daktyle zmiel na jednolitg mase. Orzechy mozesz zmieli€ lub lekko
pokruszy€ w zaleznoSci od upodoban. Dodatkowo, mozesz wzbogacic
kulki karobem, mieszajqc poét na pét z ziarnem kakaowca. Skérke
ekologicznqg pokrdj na mate kosteczki i dodaj do masy. Jako
uzupetnienie dodaj tez zurawine oraz rodzynki. Na koniec dosyp
amarantusa ekspandowanego. Nastepnie wszystkie sktadniki mieszaj
do momentu uzyskania jednolitej masy. Jezeli masa jest zbyt mokra
mozesz dodac jeszcze amarantusa, jesli za sucha - troche wody.
Mokrymi dtofimi uformuj kulki wielkoSci rafaello lub kazdy inny, dowolny
ksztatt, mogq to by¢ batoniki. Na koniec mozesz dodatkowo obtoczy€ w
karobie, amarantusie, widrkach kokosowych lub prazonym sezamie.
Nastepnie umies¢ kazdqg trufle w osobnej, papierowej foremce.
Przechowuj w lodéwce. Taki produkt moze sta¢ nawet 3-4 tygodnie.

Tu znajdziesz petny OPIS =3 EETICN]
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CIASTECZKA
Z BAKALIAMI BAKALIO




Ciasteczka owsiane
Z bakaliami - Bakalio

2 szklanki ptatkéw owsianych gérskich

1i1/2 szklanki ekologicznej maki zytniej (lub orkiszowa, kukurydziana)
e 1/2 szklanki amarantusa ekspandowanego

e 1/3 szklanki zurawiny

e 1/3 szklanki rodzynek

e 1/3 szklanki migdatow

e 1/3 szklanki stonecznika

e 1/4 szklanki cukru muscovado

o 1/2tyzeczki mqki ziemniaczanej

o 1/21yzeczki proszku do pieczenia 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1tyzeczka cynamonu

o 1/2tyzeczki soli

o 2 tyzki mielonego siemienia Inianego

e 6tyzek gorgcej wody

e 1szklanka oleju kokosowego

e 1tyzka karobu

e ltyzka kruszonych ziaren kakaowca

Siemie Iniane wsyp do miski i zalej gorgcq wodq. Wymieszaj razem
doktadnie, a nastepnie odstaw na okoto 10 minut do stezenia (czyli
powstania gestego kleiku). Piekarnik rozgrzej do temperatury 180°C.
W misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki. Olej kokosowy
rozpuS¢, a nastepnie, razem z papkq z siemienia Inianego, dodaj do
suchych sktadnikdéw i doktadnie je potgcz. Powstatg mase naktadaj
tyzkg na blache wytozong papierem do pieczenia. Ciasteczka
delikatnie uformuij i jesli trzeba - lekko ugniataj. Piecz okoto 15 minut
w temperaturze 180°C, az do nabrania jasno ztotego koloru.

Tu znajdziesz petny OPIS =
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Ciasteczka dyniowo-owsidne

Sktadniki

¢ 2 szklanki magki orkiszowej

e 1tyzeczka sody

e 1/4tyzeczki soli

e 1/2tyzeczki imbiru

e 1tyzeczka cynamonu

¢ 15 szklanki ptatkédw owsianych

e 3/4 szklanki ptynnego oleju kokosowego

e 3/4 szklanki puree z dyni (przepis na kolejnej stronie)
e 1/2 szklanki cukru muscovado

e orzechy pistacjowe

e zurawina suszona, rodzynki

e nasiona stonecznika

¢ opcjonalnie migdaty, orzechy wioskie, daktyle, morele, gorzka czekolada

Wykonanie

Rozgrzej piekarnik do 170°C. W duzym naczyniu potqgcz wszystkie suche
sktadniki, poza ptatkami owsianymi i bakaliami. Nastgpnie dodaj ptatki i
wszystko doktadnie wymieszaj. W drugiej misce potqcz olej, cukier i puree z
dyni, az powstanie gtadka, jednolita masa. Nastepnie wlej mokre sktadniki do
suchych, doktadnie je ze sobq tqczgc, i na zakohczenie dodaj bakalie (takie,
jokie masz w domu). Blache wyt6z papierem do pieczenia. Uzywajqc gatki do
lodéw natéz kulke masy na blache i sptaszcz jg lekko tyzkg formujgc ciastka.
Piecz 17-20 minut i wtdz nastepnq partie. Tak przygotowane ciasteczka sqg
idealnq przekgskq na zimne i dtugie wieczory, mozna rowniez dac je
dzieciakom do szkoty lub zabraé do pracy. Schowane w szczelnej puszce
wytrzymajq do 10 dni.

Tu znajdziesz petny OpPiS =Y KLIKNIJ
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Jak przygotowac¢ puree z dyni?

Upieczonq lub ugotowang dynie (smak stodki) zmiksuj blenderem

na jednolitg mase. W tym celu wydrqgz dynie z pestek, pokrdj na kawatki i
wstaw do rozgrzanego do 200°C piekarnika. Piecz przez okoto godzing, az
dynia bedzie migkka. Nastepnie usunh skorke i zblenduj na gtadkg mase.

Drugim sposobem na przygotowanie puree jest po prostu ugotowanie i
zblendowanie. Ja wybratam te wersje - ugotowatam zupe z dyni i
odtozytam troszke na ciasteczka.

Najlepsza dynia do wypiekdw to Dynia Pizmmowa lub Muscat. Jesli uzywasz
dyni Hokkaido, ktéra jest bardziej sucha, mozesz do puree z dyni dodaé
kilka tyzek mleka roslinnego. Jesli bedzie gotowana, to nie ma takiej
potrzeby.
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CIACHA

FASOLKOW




Ciasteczka z fasolkqg
adzuki/ Fasolkowe ciacha

e fasola adzuki — ugotowana na sypko/péttwardo
e (np. po ugotowaniu 2 szklanki)

e daktyle bez pestek (np.1/2 — 1 szklanki daktyli)
e kruszone ziarno kakaowca

e karob

e skoérka z mandarynki

e zurawina

e rodzynki

e posiekane migdaty lub orzechy

e kruszone ziarno kakaowca

e ziarno sezamu

e widrki kokosowe

Zmiel lub zmiksuj daktyle oraz fasole na gtadko — ilo§€ dowolna — zachowaj
mniej wigcej proporcje: 2 szklanki fasoli na 1 szklanke daktyli (ilo§¢ daktyli
zalezy od Twojego gustu — petniq role “stodzika”). Dodaj karob i ziarno
kakaowca — w sumie 3 — 4 tyzki (lub wedle gustu — w wersji mniej lub bardziej
czekoladowej). Doktadaj do gtadkiej masy troche posiekanej skérki z
mandarynki (wczeéniej namoczonej), zurawine, rodzynki, posiekane migdaty
lub orzechy. Ulep zgrabne pralinki i obtocz je w sezamie lub/i widrkach
kokosowych. Sezam nalezy lekko podprazy€, aby poprawic jego strawialnos¢.
Pralinki trzymaj w lodéwce. Takie takocie mogq stanowi¢ doskonatg
alternatywe dla niezdrowych stodyczy. Mozna zabrac¢ je ze sobg do pracy, a
takze dac¢ dzieciom do szkoty czy przygotowac¢ na przyjecie rodzinne.

Tu znajdziesz petny OpiS =——> KLIKNIJ
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JAGLANA SZARLOTKA




Jaglana szarlotka

na tortownice Srednicy 24 cm:

Na spéd:
¢ 1,5 szklanki kaszy jaglanej ugotowanej ze szczyptq kurkumy
e ltyzka sezamu (opcjonalnie)

Do musu jabtkowego:

2 kg stodko-kwasnych jabtek

1tyzeczka cynamonu

1/3 tyzeczki kardamonu (opcjonalnie)

0,5 szklanki suszonej zurawiny

8-10 daktyli

1/3 szklanki mqki kukurydzianej lub kasztanowej

1/3 szklanki oleju kokosowego lub innego ttoczonego na zimno
1/3 szklanki mleka migdatowego lub wody zrédlane;

Na wierzch:
e 0,5 szklanki orzechéw witoskich
e 0,5 szklanki ptatkéw migdatowych ptatki rézy do dekoraciji (opcjonalnie)

Daktyle potnij w cienkie paseczki i namocz w gorgcej wodzie przez 10 minut.
Jabtka obierz ze skérki, usun gniazda nasienne i pokrdj w kostke. Podsmaz je
na patelni wraz z zurawing, szczyptq cynamonu i kardamonu, a na koniec
dodaj namoczone daktyle. Odparuj mus, mieszajgc od czasu do czasu.
Odstaw do ostygnigcia. Ugotowangq, jeszcze cieptq kasze jaglang wymieszaj
z makq kukurydziang lub kasztanowq. Dodaj tyzke sezamu, troche roslinnego
mleka lub wody oraz olej kokosowy albo inny ttoczony na zimno. Wyréb
zwarte ciasto i wylep nim wytozonqg pergaminem tortownice, dociskajgc na
brzegach. Zapiekaj okoto 10 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury
180°C. Wyciqgnij i po chwili roztdéz na wierzch mus jabtkowy. Posyp ptatkami
migdatdébw oraz posiekanymi orzechami witoskimi, przykryj folig aluminiowa.
Wstaw do piekarnika na okoto 35 minut, a potem zdejmij folie i zapiekaq;j
jeszcze 5 minut.
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SBROWNIE
Z CZARNEJ FASOLI
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Brownie z czarnej fasoli

Sktadniki

e 2 szklanki ugotowanej fasoli
e 10 daktyli

¢ 10 suszonych §liwek

e starkowany imbir

e szczypta soli

e pare kropel soku z cytryny

e skérka mandarynki

e 6 jajek

e 2tyzki ghee

e 5tyzek karobu

¢ 15 tyzeczki proszku do pieczenia

Wykonanie

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadkqg mase.
Piecz przez okoto 50 minut. Polej polewq z roztopionej czekolady z sokiem
z potowy pomaranczy. Posyp prazonymi, zmielonymi migdatami.
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Z PIETRUSZKI/

KORZEN DOBROCI

5.




Ciasto z pietruszki/ Korzeh dobroci

e 100 g magki ryzowej

e 20 g magki kokosowej

e 100 g maki owsianej (mozna zmieli¢ bezglutenowe ptatki owsiane)

e 20 g mqgki ziemniaczanej

e 4jajka

e 250 g startego korzenia pietruszki (na bardzo drobnych oczkach tarki)

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia (idealnie bez fosforanow)

e szczypta soli

e szczypta mielonego imbiru

e szczypta mielonej kurkumy

e 2tyzeczki cynamonu mielonego

e starta skérka z pomaranczy (moze byé suszona, starta na proszek) lub
zamiennie kilka kropli olejku esencjonalnego z pomaranczy

e 100 g stodzidta (np. syrop klonowy i syrop daktylowy, a jesli kto$ lubi stodkie
ciasta, mozna dodaé¢ ciut wigcej jednak nie wiecej niz 150 g)

e 150 g ghee roztopionego i przestudzonego (mozna zamieni¢ na olej
kokosowy)

Piekarnik rozgrzej do 180°C, na dolng i gérng grzatke. Tortownice 20 cm
posmaruj ttuszczem i obsyp jg maka, ptatkami bqdz butkq tartq. Zmiksuj joja,
az do uzyskania pianki (tzn. miksujemy, az zwiekszy sie objeto$¢). Dodaj
stodzidto i ttuszcz nadal miksujgc. Wrzu€ po tyzce zmieszanych mak z
proszkiem do pieczeniaq, solq, przyprawami. Nie miksuj zbyt dtugo, tylko do
potgczenia sktadnikdéw. Na koniec dorzu€ startqg pietruszke i potqcz z ciastem.
Ciasto powinno by¢ bardzo geste. Przetdz do formy i piecz okoto 50-60 min.
Po schtodzeniu udekoruj ciasto wedtug uznania. U mnie owczy serek (nie ma
takiego w Polsce) zmieszany z syropem klonowym. Na wierzch potozytam
podprazone w piekarniku orzechy laskowe.
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Ciasto marchewkowe/
Carrotkao

Sktadniki

e 2,5 szklanki mqki orkiszowej lub ptasoérki

e 4 duze marchewki (ok. 5 szklanek startej marchewki na grubej tarce)
e 5jajek

e 1/3 szklanki cukru muscovado

e 2/3 szklanki oleju (oliwki z oliwek)

e 2tyzeczki cynamonu

e szczypta gatki muszkatotowej

o starta skérka z jednej cytryny

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e ltyzeczka sody

¢ kilka garsci ziaren stonecznika

e gars¢ ziaren sezamu

e gars¢ orzechow pistacjowych - do posypania
e gars¢ rodzynek

Wykonanie

Marchewki umyj, obierz i zetrzyj na tarce - ja uzywam grubych oczek. Zetrzyj
skorke cytrynowq, oczywiscie z ekologicznych cytryn. Do miski wrzu¢ jajka,
zmiksuj z dodatkiem cukru, dodaj olej czy oliwke, stopniowo dosypujgc
make, cynamon, gatke, proszek i sode, wcigz ubijajgc. Cato§€ wymieszaj
delikatnymi ruchami ze startqg marchewkq, dotéz stonecznik, rodzynki i
sezam. Przet6z do wysmarowanej mastem foremki. Wygtadz nozem, posyp
ziarnami stonecznika i orzechami (ja datam wioskie i pistacjowe). Piecz
okoto 60 minut, w nagrzanym do 180°C piekarniku.
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CYMES KOKOSOWY
Z NASIONAMI CHIA




Cymes kokosowy
Z nhasionami chia

Sktadniki

1 szklanka mleka kokosowego

3 tyzki nasion chia

Swieza miegta do dekoracji

mus owocowy (malinowy, truskawkowy)

Wykonanie

Do mleka kokosowego dodaj 3 tyzki nasion chia. Odstaw je na okoto 30
minut, aby napeczniaty. Po czasie przetdz mleko z nasionami do mniejszych
stoiczkdw bqdz szklanek. Na wierzch dodaj swdj ulubiony mus owocowy i
udekoruj listkiem miety. OsobiScie wykonuje ten deser tylko w lecie, bo jest
wychtadzajgcy. Mus to nic innego jak zblendowane Swieze owoce.
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AMARANTUSKI
KOKOSOWE




Amarantuski
kokosowe

Sktadniki

e 25 g amarantusa ekspandowanego
o 3 ptaskie tyzki amarantusa

e 30 g ptatkdw owsianych

e 20 g widrkdéw kokosowych

e 2 tyzki ksylitolu

e 1 banan

e 4 tyzki mleka kokosowego

e 2tyzki oleju kokosowego

Wykonanie

Banana zmiksuj na gtadkg maseg, nastgpnie dodaj do niego mleko
kokosowe i olej kokosowy. Po otrzymaniu jednolitej masy dodaj reszte
sypkich sktadnikéw. Przygotowang mase uformuj w ksztatcie matych
kuleczek. Do nagrzanego do 180°C piekarnika wtéz kuleczki i piecz przez
okoto 15- 20 minut.
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Bakaliowa
dawka energii

e 200 g ptatkéw owsianych

e 30 g rodzynek

e 30 g suszonych moreli (pokrojonych w drobng kostke)
e 120 g pestek dyni

e ltyzka herbaty matcha

o 1/4 tyzeczki soli

e 2 czubate tyzki naturalnego miodu

e 2tyzeczki oleju kokosowego

e 1/4 szklanki orzechéw pistacjowych

e 120 gramow czekolady 80% kakao

Na patelni bez ttuszczu upraz ptatki owsiane, az bedqg lekko brgzowe o
zapachu orzechdw, oraz pestki dyni. Po tym czasie zdejmij je z patelni i odtdz,
aby ostygty. Morele pokréj w matg kostke. Na patelnie wtdéz midd, dodaj 1
tyzeczke oleju kokosowego i na bardzo matym ogniu rozpus¢ midd, az stanie
sie ptynny. Do ostudzonych ptatkéw owsianych pestek dyni dodaj herbate
matcha, sél i doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj pokrojone morele i
rodzynki, zalej rozpuszczonym miodem i doktadnie wymieszaj. Przetéz na
blache wytozong papierem do pieczenia (rozmiar blachy 20x20 cm). Drugim
kawatkiem papieru, bardzo mocno przyciénij sktadniki, aby sie ugniotty i
doktadnie ze sobq potgczyty. W gorqcej kgpieli, rozpusci¢ czekolade z 1
tyzeczkq oleju kokosowego i polej nig batony. Wstaw do lodéwki na co
najmniej 2 godziny. Po tym czasie mozesz wyjqc i pokroi€ batony.
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Rabarbarowe ukojenie
Z kruszonkq

Sktadniki

*okrqgta forma o Srednicy 15 cm

e 150 g mqki z orzechdéw ziemnych

e 2tyzki - syropu klonowego lub daktylowego
o 2tyzki - wody

¢ 1tyzka oleju kokosowego

e szczypta soli

e 40 g daktyli suszonych

e 200 g rabarbaru

¢ 150 ml mleka kokosowego

e ltyzeczka pasty z wanilii

e 1tyzka maqki kukurydzianej

Wykonanie

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Spdd i boki foremki warto wytozy€ papierem do
pieczenia. W duzej misce zagnie¢ dtofimi ciasto z mgki orzechowej, wody,
szczypty soli, oleju kokosowego i syropu. Wszystkie sktadniki muszq tworzy¢€
zwartq mase, ale tatwq do rozkruszenia. Okoto 2/3 ciasta roztéz na spodzie
foremki dobrze dociskajgc je do dna. Reszte masy zostaw na wierzch. Na
spodzie roztdz kawatki rabarbaru. Zmiksuj na gtadkg mase mleko
kokosowe, daktyle, ekstrakt/cukier waniliowy, sél i mgke kukurydziang.
Wylej mase na spdd ciasta posypanego kawatkami rabarbaru. Na
wierzchu rozkrusz pozostatq cze$S¢ orzechowej masy. Piecz ok. 35-40 minut.
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Marchewkowa Bomb(A)

Sktadniki

e 80 g ziaren stonecznika

e 80 g ptatkdw owsianych

e 100 g daktyli

e 50 g wibrek kokosowych

e 80 g marchewki

e 1/4 szklanki masta orzechowego z orzeszkéw ziemnych lub 2 tyzki
tahini

¢ 1 ptaska tyzeczka cynamonu

o 1/4 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

o 1/3 szklanki wirek do posypania kulek lub prazonych ziaren sezamu

Wykonanie

Marchewke zetrzyj na tarce lub zmiksuj blenderem, nastepnie przet6z
do miski. Na patelni upraz ptatki owsiane, ziarna stonecznika oraz
wiorki kokosowe. Do blendera wiéz daktyle, wczesniej uprazone
bakalie i masto orzechowe (lub tahini) i zmiksuj do uzyskania zwarte;,
jednolitej masy. Do bakalii dodaj marchewke, cynamon i gatke i
zmiksuj ponownie. Mase przetdéz do miski. Widrki kokosowe wysyp na
talerzyk. Dtonmi uformuij kulki, kazdqg z nich obtocz w wiérkach
kokosowych lub ziarnie sezamu. Gotowe kulki przechowuj w lodéwce.
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Morelowe
orzezwienie

Sktadniki

e 1 szklanka suszonych moreli

e 1/2 szklanki orzechéw nerkowca

o 1/3 szklanki ptatkéw owsianych

e 3tyzki ptynnego miodu

o 1tyzka roztopionego oleju kokosowego

e 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego

e 21yzki ziarna kakaowca (kruszonego czy sproszkowanego) lub
widrkéw kokosowych

e Szczypta soli

Wykonanie

Wszystkie sktadniki drobno pokrdj bgdz zblenduj. Nastepnie dodaj midd
i olej kokosowy i mieszaj bakalie do momentu potqgczenia sig
sktadnikéw. Gotowg mase wyjmij i przetdz na blache wytozong
papierem do pieczenia. Wyrdwnadj mase zwilzong dtoniq. Wiéz do
loddwki na okoto godzine. Gotowq mase pokrdj w ksztatt batonikow,
rozmiar dostosuj do swoich preferenciji. Mogqg by¢ batoniki, kuleczki,
serduszka (ksztatt dowolny). Gotowe ciacha przechowuj w lodéwce.
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Jak ograniczy¢ stodycze
i czym je zastgpic?

Skorzystaj z mojej pomocy — naucze Cie sprawdzonych sposobow
na skuteczne ograniczenie stodyczy w diecie.

e Pokaze Ci, jak kontrolowa¢ zachcianki w realny do wykonania
sposob.

* Nie bede mowic Ci o tym, jak catkowicie zrezygnowac ze stodyczy -
dla wielu ludzi jest to niemozliwe, a proby okazujq sie nieskuteczne.

* Naucze Cie odrbézniac apetyt od gtodu.

e Ujawnie Ci, jak zyska€ kontrole pomigdzy napadami stresu, a
jedzeniem takoci.

e Zaprezentuje Ci przepisy na zdrowszq wersje stodyczy.

¢ Uwolnie Cie od zakazbéw i nakazbéw.

e Odstonie przed Tobq sekret dziatania smakédw w Medycynie
Chinskiej, bys prawidtowo stosowat je w swojej diecie.

e Otrzymasz program przeciw pasozytom.

Dotgcz do kursu

{ '_“ Jak ograniczy¢ stodycze |
i czym je zastapic? ;
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