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Elzbieta Kasztelaniec

Mikrobiolog, Coach, Dietteyk Medycyny Chihskiej

Od ponad 20 lat pomagam kobietom zrozumie€ swoje ciato

i odzyska¢ rébwnowage dzigki odzywianiu dopasowanemu do
konstytuciji, pér roku i emociji. tgcze wiedze Zachodu

z mgdroscig Wschodu, uczgc, ze positki mogq by¢ najlepszym
lekarstwem — jesli tylko sq dopasowane do Ciebie.

Czesto powtarza sig: ,,Jestes tym, co jesz” — ale Medycyna
Chinska siega gtebiej. Uczy, ze tak naprawde ,,Jestes tym, co
strawisz” — bo tylko to, co Twéj organizm potrafi przyswoié

i zamieni€ w energie, naprawde Cig odzywia.

Wierzeg, ze zmiana nawykdw zywieniowych nie musi by¢€ trudna
— wystarczy odrobina Swiadomosci, ciepta i smaku. Ten
e-book powstat wtasnie z tej idei. Bo mozesz cieszyC€ sie
deserem, ktéry naprawde Ci stuzy — bez poczucia winy, bez
wyrzutdw, z petniq przyjemnosci i lekkoSci w ciele.

Tu mnie znajdziesz:

STRONA INTERNETOWA
https://elzbietakasztelaniec.pl

Oeo6D
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Wstep

Stodycz, ktora karmi — zamiast uzalezniaé

Zyjemy w Swiecie, w ktérym stodycz stata sie codziennosciq.
Cukier jest wszedzie — w pieczywie, sosach, jogurtach, a nawet
w produktach ,fit”. Siegamy po cos stodkiego, gdy jesteSmy
zmeczeni, zestresowani, znudzeni. To nasz szybki zastrzyk
energii, chwilowa ulga — ale tez jeden z najwigkszych
problemoéw cywilizacyjnych.

Stodycze, ktére dominujq dzi$ na sklepowych pdtkach, majqg
niewiele wspdlnego z naturalng stodyczq, jokg zna Medycyna
Chihska. To mieszanka biatej maki, utwardzonych ttuszczow,
syropéw i aromatéw, ktdére zamiast odzywiac - rozregulowujq
Sledzione i trawienie, powodujgc sennosé, spadek energii

i nieustanne zachcianki.

Nie chodzi jednak o to, by catkowicie zrezygnowac ze stodkiego.
JesteSmy ludzmi — mamy emocje, potrzeby i chwile stabosci.
Chodezi o to, by oddac¢ stodyczy jej wiasciwe miejsce. By stata
sie Swiadomgq przyjemnosciq, a nie codziennym nawykiem.
Stodki smak w Medycynie Chinskiej ma gtebokie znaczenie -
odzywia, uspokaja, regeneruje. Ale tylko wtedy, gdy pochodzi
z natury: z kaszy jaglanej, marchewki, dyni, daktyli, fasoli adzuki,
orzechow czy odrobiny miodu. To zupetnie inna stodycz -
ciepta, sycqca, bez gwattownych skokoéw cukru i emociji.
Witasnie takie przepisy znajdziesz w tym e-booku. Proste,
zdrowe i sezonowe — bez pszenicy, bez margaryny, bez
rafinowanego cukru. Zamiast pustych kalorii — dostaniesz
odzywienie, spokdj i prawdziwg energie.
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Nie musisz walczy€ z ochotq na co$ stodkiego. Wystarczy, ze
zamienisz jg na maqdrzejszy wybor. Zjedz deser 2-3 razy

w tygodniu — ale niech bedzie to stodycz, ktéra wspiera, a nie
obcigza. Niech te przepisy stang sie Twoim mostem miedzy
potrzebqg przyjemnosci a troskg o ciato. Bo stodycz w swojej
naturalnej formie nie musi by¢ wrogiem — moze by¢ lekiem,
ktory koi, wzmachnia i przywraca rownowage.

Z czutosciq,
Elzbieta Kasztelaniec
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Kulki mocy
| energetyzujgce praliny







Daktylowe kulki mocy

e 300 g daktyli
e 100 g orzechdéw lub migdatéw
e 1szklanka amarantusa ekspandowanego
e 3-4tyzki kruszonego ziarna kakaowca
lub karobu (zamiennik kakao)
e skbérka z mandarynki
e zurawina
e rodzynki

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

Zmiel daktyle na gtadkq mase. Orzechy lekko pokrusz lub zmiel — jak
lubisz. Dodaj karob (mozesz wymiesza¢ poét na pot z ziarnem
kakaowca), drobno pokrojong skérke mandarynki (namocz wezesniej),
zurawing, rodzynki i amarantus ekspandowany. Wymieszaj wszystko do
uzyskania zwartej masy — jesli bedzie zbyt sucha, dolej odrobine wody,
jesli zbyt mokra — dosyp amarantusa.

Formuj kulki wielkoSci raffaello lub batoniki, mozesz obtoczy€ w karobie,
amarantusie, wiérkach kokosowych lub sezamie (ale niekoniecznie).
Nastepnie umies¢ kazdq trufle w osobnej, papierowej foremce.

W wersiji ,imprezowej” dla dorostych mozesz doda¢ rumu.

W16z do pojemnika i przechowuj w loddéwce. Taki produkt moze staé
nawet 3-4 tygodnie.

Tu znajdziesz petny OpPIS =3 TR
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Marchewkowe kulki mocy




Marchewkowe kulki mocy

Sktadniki

e 80 g ziaren stonecznika

e 80 g ptatkdw owsianych

e 100 g daktyli

e 50 g wiérek kokosowych

e 80 g marchewki

¢ %4 szklanki masta orzechowego z orzeszkdw ziemnych lub 2 tyzki tahini
¢ 1 ptaska tyzeczka cynamonu

o 4 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

o Y5 szklanki wiérek do posypania kulek lub prazonych ziaren sezamu

Wykonanie

Marchewke zetrzyj na tarce lub zmiksuj blenderem, nastgpnie przetdz
do miski. Na patelni upraz ptatki owsiane, ziarna stonecznika oraz
wiorki kokosowe. Do blendera wtéz daktyle, wczesniej uprazone
bakalie i masto orzechowe (lub tahini) i zmiksuj do uzyskania zwartej,
jednolitej masy. Do bakalii dodaj marchewke, cynamon i gatke

i zmiksuj ponownie. Mase przetdz do miski. Wibrki kokosowe wysyp na
talerzyk.

Dtonmi uformuj kulki, kazdg z nich obtocz w widrkach kokosowych lub
ziarnie sezamu. Gotowe kulki przechowuj w lodéwce.
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Kule z soczewicy

Sktadniki

1 szklanka czerwonej soczewicy

¢ 1% szklanki mleka kokosowego

e 6-8 daktyli (namoczonych w cieptej wodzie)

¢ 5 szklanki widrkéw kokosowych + dodatkowe do obtoczenia
e 4 tyzeczki kardamonu

e skérka starta z limonki

e szczypta soli

Wykonanie

Soczewice przeptucz i ugotuj w mleku kokosowym do miekkosci, az
powstanie gesta masa (ok. 15-20 minut). Ostudz, a nastepnie zblendu;
z daktylami, kardamonem, solq i skorkqg z limonki na gtadkq paste.
Dodaj wibrki kokosowe i wymieszaj — masa powinna by¢ lekko lepka,
ale dajgca sie formowac.

Uformuj mate kulki i obtocz je w widrkach kokosowych. Schtadzaj
i przetrzymuj w lodéwece.
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Pikantne kulki korzenne

Sktadniki

1 szklanka daktyli (namoczonych w cieptej wodzie przez 15 minut)
1 szklanka orzechéw wioskich lub migdatow

2 szklanki ptatkbw owsianych

¢ 1tyzka kakao lub karobu

e % tyzeczki cynamonu

e 4 tyzeczki mielonego imbiru

e szczypta kardamonu

e szczypta chili (lub pieprzu cayenne — do smaku)

e % tyzeczki mielonych gozdzikéw

e 1tyzka miodu lub syropu daktylowego (opcjonalnie)
e Ttyzka oleju kokosowego

o wibrki kokosowe, kakao lub sezam — do obtoczenia

Wykonanie

Daktyle odcedz i zmiksuj na gtadkq paste. Dodaj orzechy, ptatki
owsiane, kakao, przyprawy i olej kokosowy. Zblenduj wszystko do
uzyskania gestej, lepkiej masy. Jesli jest zbyt sucha — dodaj odrobine
wody lub miodu. Uformuj kulki wielkoSci orzecha wioskiego i obtocz je
w kakao, wiérkach kokosowych lub sezamie. Przechowuj w lodéwce do
10 dni.

Mozesz wiozy¢€ do foremek papierowych, bedq sie tadnie prezentowac.
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Kulki




Kulki z fasoli adzuki

Sktadniki

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

 daktyle bez pestek (np. % — 1 szklanki daktyli)

e Kkruszone ziarno kakaowca

e karob

e skérka z mandarynki

e Zurawina

e rodzynki

e posiekane migdaty lub orzechy

e kruszone ziarno kakaowca

e ziarno sezamu

o wibrki kokosowe

Wykonanie

Zmiksuj fasole z daktylami (ok. 2 szklanki fasoli na 1 szklanke daktyli) na
gtadkg mase. Dodaj 3—-4 tyzki karobu i ziaren kakaowca — w zaleznosci
od tego, jak intensywny smak czekolady lubisz. Dorzu¢ posiekanqg skorke
z mandarynki, zurawing, rodzynki i orzechy lub migdaty.

Z masy uformuj pralinki, obtocz w podprazonym sezamie lub widrkach
kokosowych i przechowuj w lodéwce. Idealne jako zdrowa stodko$€ do

pracy, szkoty lub na spotkania.

Mata ciekawostka — nikt ze znajomych nie rozpoznaje, ze w Srodku jest
fasola, a wszyscy sq zachwyceni smakiem!

Tu znajdziesz petny OpPIS =3 KLIKNIJ
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Batony | przekaski

na co dzien




OWOCOWY




Baton orzechowo-owocowy

Sktadniki

1 szklanka ptatkéw owsianych

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

zurawina i rodzynki)

e 1,5 szklanki prazonych orzechéw lub migdatow
blanszowanych

¢ % szklanki nasion stonecznika

e 4tyzki kruszonych ziaren kakaowca/1tyzka kakao

e 2 tyzki oleju kokosowego

e % szklanki miodu

Wykonanie

W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, suszone owoce, orzechy,
nasiona stonecznika oraz ziarno kakaowca. W rondelku rozgrzej olej
kokosowy, midd oraz kakao i mieszaj do uzyskania jednolitej
konsystenciji.

Nastepnie przelej do miski z suchymi sktadnikami i doktadnie
wymieszaj. Wytdz wszystkie sktadniki na tacke, dtonig mocno
docisnij masg, by byta zwarta. UmiesS¢ w lodéwce na okoto godzineg.
Po tym czasie pokrdj na batony dowolnej wielkosci.

Uwaga! Przed wtozeniem do loddéwki mozesz zrobi€ rézne ksztatty —
serduszka, kuleczki.
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Batony bakaliowe




Batony bakaliowe z matchg

(na 10 sztuk):

200 g ptatkébw owsianych

30 g rodzynek

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

1tyzka herbaty matcha

% tyzeczki soli

2 czubate tyzki naturalnego miodu

2 tyzeczki oleju kokosowego

% szklanki orzechéw pistacjowych

120 gramow czekolady 80% kakao lub ziarno kakaowca

Na patelni bez ttuszczu upraz ptatki owsiane, az bedq lekko brgzowe

o zapachu orzechéw, oraz pestki dyni. Po tym czasie zdejmij je z patelni

i odtdz, aby ostygty. Morele pokrdj w matqg kostke. Na patelnig wiéz midd,
dodaj 1tyzeczke oleju kokosowego i na bardzo matym ogniu rozpus¢ mibd, az
stanie sie ptynny.

Do ostudzonych ptatkdw owsianych pestek dyni dodaj herbate matcha, sél
i doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj pokrojone morele i rodzynki, zalej
rozpuszczonym miodem i doktadnie wymieszaj. Przetdz na blache wytozong
papierem do pieczenia (rozmiar blachy 20x20 cm). Drugim kawatkiem
papieru, bardzo mocno przyciénij sktadniki, aby sie ugniotty i doktadnie ze
sobq potqczyty.

W gorqgcej kgpieli rozpuS¢ czekolade z 1tyzeczkq oleju kokosowego i polej nig
batony.

Wstaw do lodéwki na co najmniej 2 godziny. Po tym czasie mozesz wyjqgé
i pokroi¢ batony.
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Morelowe orzezwienie

Sktadniki

1 szklanka suszonych moreli

e 2 szklanki orzechéw nerkowca

o Y3 szklanki ptatkdw owsianych

e 3tyzki ptynnego miodu

e 1tyzka roztopionego oleju kokosowego

e 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego

o 2tyzki ziarna kakaowca (kruszonego czy sproszkowanego) lub
widrkow kokosowych

e Szczypta soli

Wykonanie

Wszystkie sktadniki drobno pokréj bgdz zblenduj. Nastepnie dodaj midd
i olej kokosowy i mieszaj bakalie do momentu potgczenia sig
sktadnikow.

Gotowq mase wyjmij i przetdz na blache wytozong papierem do
pieczenia. Wyrébwnaj mase zwilzong dtoniq. Wi6z do lodéwki na okoto
godzine.

Gotowq mase pokrdj w ksztatt batonikéw, rozmiar dostosuj do swoich
preferenciji. Mogq by¢ batoniki, kuleczki, serduszka (ksztatt dowolny).
Gotowe ciacha przechowuj w lodéwce.
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Makowo-jaglane
Kostki




Makowo-jaglane kostki

1 szklanka kaszy jaglanej ugotowanej na gesto
(na wodzie lub mieku migdatowym)

1 szklanka mielonego maku (suchego)

¢ 8-10 daktyli (hamoczonych i zblendowanych)

e 21tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
e 2 tyzki oleju kokosowego lub ghee

e skérka z cytryny lub mandarynki

o % tyzeczki wanilii

e szczypta soli

e garsé rodzynek iflub posiekanych orzechéw

Zalej 1 szklanke mielonego maku wrzgtkiem tak, by woda przykryta go

0 ok. 2—3 cm. Gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, mieszajgc co
jakis czas. Kiedy mak wchtonie wiekszo§€ wody i zmigknie, przetdz go na
sito i odcisnij nadmiar ptynu. Jesli uzywasz maku niemielonego — po
ugotowaniu zmiel go w maszynce lub rozdrobnij blenderem.

Cieptq, gestq jaglanke zblenduj z daktylami, ttuszczem, waniliq i
szczyptq soli na kremowqg mase. Dodaj ugotowany mak, skorke z
cytryny, rodzynki i orzechy. Wymieszaj doktadnie. Mase przetdz do
foremki wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnaj i dociénij. Odstaw
do lodéwki na minimum 2-3 godziny, az si¢ zetnie. Pokrdj w kostki.

Opcjonalnie: polej cienkq warstwqg roztopionej gorzkiej czekolady lub

obsyp widrkami kokosowymi.
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AMmarantusowe ciasteczka
kakaowe

Y% szklanki orzechdéw laskowych

% szklanki ziaren stonecznika

1 czubata tyzka niesolonych i obranych pistacji
%2 szklanki amarantusa ekspandowanego

2 czubate tyzki kakao

1tyzka karobu

2 czubate tyzki oleju kokosowego

4 tyzki syropu klonowego lub miodu

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 ktérej bedziesz przygotowywaé czekolade, potdz papier
do pieczenia. Wytd6z na nig orzechy i amarantus. Zalej masg
czekoladowgq, odczekaj az delikatnie ostygnie i wstaw do loddwki na
1-2 godzin.

Po tym czasie mozesz rozkoszowac sig jej stodko-czekoladowo-
orzechowo-kokosowym smakiem.
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Owslane clasteczka
7 bakaliami




Owsiane ciasteczka z bakaliami

2 szklanki ptatkéw owsianych gérskich

1i % szklanki ekologicznej maki zytniej (lub orkiszowa, kukurydziona)
%2 szklanki amarantusa ekspandowanego

Y5 szklanki zurawiny

Y5 szklanki rodzynek

Y5 szklanki migdatow

¥ szklanki stonecznika

% szklanki cukru muscovado

% tyzeczki mgki ziemniaczane;j

%2 tyzeczki proszku do pieczenia i sody oczyszczonej
1tyzeczka cynamonu

% tyzeczki soli

2 tyzki mielonego siemienia Inianego

6 tyzek gorqcej wody

1 szklanka oleju kokosowego

1tyzka karobu

1tyzka kruszonych ziaren kakaowca

Siemie Iniane wsyp do miski i zalej gorgcq wodqg. 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 sktadnikéw i doktadnie je potgcz. Powstatqg mase naktadaj
tyzkg na blache wytozonqg papierem do pieczenia. Ciasteczka
delikatnie uformuij i jesli trzeba - lekko ugniataj. Piecz okoto 15 minut
w temperaturze 180°C, az do nabrania jasnoztotego koloru.

Tu znajdziesz petny OpPIS == W[N]
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Ciasteczka dyniowo-owsiane

Sktadniki

2 szklanki maki orkiszowej

1tyzeczka sody

% tyzeczki soli

% tyzeczki imbiru

1tyzeczka cynamonu

1,5 szklanki ptatkdw owsianych

% szklanki ptynnego oleju kokosowego

% szklanki puree z dyni (przepis na kolejnej stronie)
%2 szklanki cukru muscovado

orzechy pistacjowe

zurawina suszona, rodzynki

nasiona stonecznika

opcjonalnie migdaty, orzechy wtoskie, daktyle, morele, gorzka
czekolada

Wykonanie

Rozgrzej piekarnik do 170°C. W duzej misce potqgcz wszystkie suche
sktadniki (oprécz ptatkéw i bakalii), nastepnie dodaj ptatki i wymieszai.
W osobnym naczyniu potqgcz olej, cukier i puree z dyni, az powstanie
gtadka masa. Wlej mokre sktadniki do suchych, dodaj bakalie

i doktadnie wymiesza.

Blache wytdz papierem do pieczenia. Za pomocq gatki do lodéw
naktadaj porcje masy, lekko sptaszcz tyzkq. Piecz 17-20 minut.
Ciasteczka sg Swietnq przekqgskq do pracy, szkoty czy na dtugie,
chtodne wieczory. W szczelnej puszce zachowajqg Swiezo$€ do 10 dni.

Tu znajdziesz petny OpIS =P KLIKNIJ
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Ciasteczka sezamowe

Sktadniki

e 2 szklanki tahini

e V5 szklanki miodu

e 1szklanka ptatkdbw owsianych
e 2tyzki ziaren sezamu

e % tyzeczki cynamonu

e szczypta soli

Wykonanie

W misce wymieszaj wszystkie sktadniki, az masa stanie sie jednolita.
Odstaw na 10 minut, by ptatki lekko napeczniaty. Formuj niewielkie kulki
i delikatnie sptaszczaj je na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz 10-12 minut w temperaturze 180°C, az ciasteczka lekko sie
zarumieniq. Po wystudzeniu stajqg sie przyjemnie chrupigce.

Wariant: dodaj startg skérke z mandarynki lub cytryny ekologicznej —
wprowadzi lekko$¢ i Swiezy, cytrusowy aromat.
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Fasolowe clasteczka
cytrusowe

36



Fasolowe ciasteczka cytrusowe

Sktadniki

e 2 szklanki ugotowanej biatej fasoli

e Y5 szklanki oleju kokosowego lub ghee

e Y5 szklanki syropu klonowego

¢ 1szklanka mgki owsianej

e ltyzeczka proszku do pieczenia

o starta skoérka z cytryny lub mandarynki

e odrobina wanilii

e szczypta soli

e opcjonalnie: kilka kostek gorzkiej czekolady pokrojonych na
kawatki

Wykonanie

Zblenduj fasole z ttuszczem i syropem klonowym na gtadkg mase.
Dodaj magke owsiang, proszek do pieczeniq, sél, wanilie i skorke
cytrusowg — wymieszaj. Na koniec wmieszaj kawatki czekolady (jesli
uzZywasz).

Formuj niewielkie ciasteczka i uktadaj je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz 12-15 minut w 180°C, az lekko sie zarumieniq. Ostudz
na kratce — po kilku minutach stajq sie delikatnie chrupigce z zewnaqtrz,
a miekkie w Srodku.
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Babeczki
dyniowo-kasztanowe




Babeczki dyniowo-kasztanowe

Sktadniki

1 szklanka puree z dyni (przepis na stronie 42)
e % szklanki magki kasztanowej

e % szklanki mqgki owsianej

e 2jajka

e Y5 szklanki oliwy lub ghee

e Y3 szklanki syropu klonowego

e ltyzeczka proszku do pieczenia

e % tyzeczki cynamonu

e 4 tyzeczki kardamonu

e szczypta soli

Wykonanie

W jednej misce potgcz mokre sktadniki: puree z dyni, jajka, oliwe i syrop
klonowy. W drugiej wymieszaj suche: maki, proszek do pieczenia,
przyprawy i sél. Potgcz wszystko razem, mieszajgc do uzyskania
gtadkiego, gestego ciasta. Przetd6z mase do formy na muffinki wytozonej
papilotkami.

Piecz 18—20 minut w 180°C, az babeczki lekko sie zarumieniq i bedqg
elastyczne w dotyku.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chinskiej 9
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/




Amarantuski kokosowe

Sktadniki

e 25 g amarantusa ekspandowanego
o 3 ptaskie tyzki amarantusa

¢ 30 g ptatkdw owsianych

e 20 g widrkdw kokosowych

o 2 tyzki ksylitolu

e 1banan

e 4 tyzki mleka kokosowego

e 2 tyzki oleju kokosowego

Wykonanie

Banana zmiksuj na gtadkg mase, nastgpnie dodaj mleko kokosowe
i olej kokosowy. W osobnym naczyniu lekko podpraz surowy
amarantus na suchej patelni, az zacznie wydziela¢ delikatny
orzechowy zapach. Dodaj go do masy razem z pozostatymi sypkimi

sktadnikami i doktadnie wymieszai.

Z otrzymanej masy uformuj mate kuleczki. Piecz w nagrzanym do

180°C piekarniku przez 15-20 minut.
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Jak przygotowac puree z dyni?

Upieczong lub ugotowanq dynie (smak stodki) zmiksuj blenderem

na jednolitg mase. W tym celu wydrqgz dynie z pestek, pokréj na kawatki

i wstaw do rozgrzanego do 200°C piekarnika. Piecz przez okoto godzing, az
dynia bedzie miekka. Nastepnie usuh skérke 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 wypiekéw to Dynia Pizmnowa 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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Jaglana szarlotka
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Jaglana szarlotka

Sktadniki

Na tortownice Srednicy 24 cm:

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

Do musu jabtkowego:
¢ 2 kg stodko-kwasnych jabtek
e ltyzeczka cynamonu
e Ustyzeczki kardamonu (opcjonalnie)
e > szklanki suszonej zurawiny
e 8-10 daktyli
e Y5 szklanki maki kukurydzianej lub kasztanowej
e Y5 szklanki oleju kokosowego lub innego ttoczonego na zimno
¢ Y5 szklanki mleka migdatowego lub wody zroédlanej

Na wierzch:
e ' szklanki orzechéw wioskich
e % szklanki ptatkdw migdatowych
e ptatki rézy do dekoracji (opcjonalnie)

Wykonanie

Daktyle pokréj w paseczki i namocz w gorqcej wodzie na 10 minut. Jabtka
obierz, pokrdj w kostke i podsmaz z zurawing, cynamonem i kardamonem,
a nastepnie dodaj daktyle. Odparuj mus i odstaw do ostygniecia.

Cieptq kasze jaglang wymieszaj z mgkq kukurydzianq lub kasztanowq,
sezamem, odrobing mleka roslinnego i olejem kokosowym. Zagniec¢ ciasto
i wylep nim forme z pergaminem.

Podpiecz 10 minut w 180°C, nastgpnie wytdz mus, posyp migdatami
i orzechami. Przykryj folig i piecz 35 minut, po czym zdejmij foli¢ i dopiecz
jeszcze 5 minut.
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Brownie z czarnej fasoll
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Brownie z czarnej fasoli

Sktadniki

e 2 szklanki ugotowanej fasoli

o 10 daktyli

¢ 10 suszonych Sliwek

e starkowany imbir

e szczypta soli

e pare kropel soku z cytryny

e skérka mandarynki

e 6 jajek

e 2tyzki ghee

e b5 tyzek karobu

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 100 g gorzkiej czekolady (do polewy)

e sok z potowy pomaranczy

e garsé prazonych, zmielonych migdatéw (do
posypania)

Wykonanie

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Wszystkie sktadniki (oprocz sktadnikéw
na polewe) zblenduj na gtadkg mase. Przetéz do formy i piecz
ok. 50 minut.

W migdzyczasie przygotuj polewe — rozpus¢ gorzkq czekolade
z sokiem z pomaranczy. Po ostudzeniu ciasta polej je czekoladq
i posyp prazonymi migdatami.
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Brownie buraczane

Sktadniki forma 20x20 cm)

« 2 érednie upieczone buraki (ok. 1% szklanki puree)
e 3jajka

e Y3 szklanki oleju kokosowego lub ghee

e % szklanki syropu daktylowego

e % szklanki magki gryczanej lub orkiszowej

e Y5 szklanki kakao

e ltyzeczka proszku do pieczenia

e szczypta soli

Wykonanie

Buraki obierz, upiecz do miekkosci (ok. 45 min w 180°C), a nastegpnie
zmiksuj na gtadkie puree. W duzej misce potqcz puree z jajkami, olejem
kokosowym i syropem daktylowym. Dodaj magke, kakao, proszek do
pieczenia i sol.

Wymieszaj lub zblenduj, az masa bedzie jednolita i gtadka. Przelej do
formy wytozonej papierem do pieczenia i piecz 30—35 minut
w temperaturze 180°C. Po wystudzeniu pokrdj na kwadraty.

Wariant: dla bardziej wyrazistego smaku dodaj skérke pomarahczowq
i szczypte kardamonu — pieknie podbijajg czekoladowq nute i dodajg
ciepta.
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Ciecierzycowe blondie

Sktadniki (forma 20%x20 cm)

e 2 szklanki ugotowanej ciecierzycy

o % szklanki tahini (pasta sezamowa)

e 10-12 daktyli (namoczonych w cieptej wodzie przez 10 min)

e 2jajkalub 2 jajka” z siemienia Inianego (2 tyzki siemienia + 6 tyzek
wody)

o ltyzeczka ekstraktu z wanilii

e % tyzeczki cynamonu

e ltyzeczka proszku do pieczenia

e szczypta soli

o 2-3tyzki kropelek gorzkiej czekolady

Wykonanie

Odcedz? daktyle i przetdz je do blendera razem z ciecierzycgq, tahini,
jajkami, wanilig, cynamonem, proszkiem do pieczenia i solqg. Zblendu;j
na gtadkqg, kremowq mase. Na koniec wmieszaj kropelki czekolady
(recznie, tyzkg), aby réwnomiernie roztozyty sie w ciescie.

Przet6z mase do formy wytozonej papierem do pieczenia i piecz 25-30
minut w temperaturze 180°C, az wierzch lekko sie zarumieni.

Odstaw do przestudzenia — po ostygnigciu tatwiej sie kroi.
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Ciasto z pietruszki

e 100 g maki ryzowej

e 20 g maqki 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 by¢ 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 wiecej 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 gorng grzatke. Tortownice 20
cm posmaruj ttuszczem i obsyp jg magka, ptatkami bgdz butkqg tartq.
Zmiksuj jaja, az do uzyskania pianki (tzn. miksujemy, az zwiekszy sie
objetoéé). Dodaj stodzidto i thuszcz nadal miksujge. Wrzué po tyzce
zmieszanych mak z proszkiem do pieczenia, solqg, przyprawami.

Nie miksuj zbyt dtugo, tylko do potgczenia sktadnikow. Na koniec
dorzu¢ startq pietruszke i potqcz z ciastem. Ciasto powinno by¢
bardzo geste. Przetéz do formy i piecz okoto 50-60 min. Po
schtodzeniu udekoruj ciasto wedtug uznania. U mnie owczy serek
Zmieszany z syropem klonowym.

Na wierzch potozytam podprazone w piekarniku orzechy laskowe.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chinskiej 3
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/




Ciasto marchewkowe

e 2,5 szklanki magki orkiszowej lub ptasorki

¢ 4 duze marchewki (ok. 5 szklanek startej marchewki na grube;
tarce)

e 5jajek

e Y3 szklanki cukru muscovado

o % szklanki oleju (oliwki z oliwek)

e 2tyzeczki cynamonu

e szczypta gatki muszkatotowej

o starta skoérka z jednej cytryny

¢ 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1tyzeczka sody

» kilka garsci ziaren stonecznika

e gars¢ ziaren sezamu

e gars¢ orzechdw pistacjowych - do posypania

e gars¢ rodzynek

Marchewki umyj, obierz i zetrzyj na tarce - ja uzywam grubych oczek.
Zetrzyj skérke cytrynowq, oczywiscie z ekologicznych cytryn. Do miski
wrzu€ jajka, zmiksuj z dodatkiem cukru, dodaj olej czy oliwke,
stopniowo dosypujgc magke, cynamon, gatke, proszek i sode, wciqz
ubijajgc.

Cato$¢ wymieszaj delikatnymi ruchami ze startg 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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Ciasto czekoladowe z cukinii

Sktadniki

« 2 érednie cukinie (ok. 2 szklanki drobno startej, dobrze odcisnietej
masy)

e 3jajkalub 3 ,jajka” z siemienia Inianego (3 tyzki siemienia + 9 tyzek
wody)

e Y5 szklanki oliwy lub ghee

e Y5—% szklanki syropu daktylowego lub miodu

e 1szklanka mgki owsianej

e % szklanki magki gryczanej lub orkiszowej

e Y3—% szklanki kakao lub karobu

e ltyzeczka proszku do pieczenia

e % tyzeczki sody oczyszczonej

e szczypta soli

e Ttyzeczka wanilii

o skérka otarta z pomaranczy

o garsé kropelek gorzkiej czekolady (opcjonalnie)

Wykonanie

Cukinie zetrzyj na drobnych oczkach i doktadnie odcisnij z nadmiaru
wody. W duzej misce potqcz jajka, ttuszcz, stodzidto i wanilie. Dodaqj
maki, kakao, proszek, sode i sOl, a nastepnie krétko wymieszai.

Wmieszaj cukinig oraz skorke pomaranczy, a na kohncu kropelki
czekolady (jesli uzywasz). Przelej ciasto do formy wytozonej papierem
do pieczenia i piecz 40—45 minut w 180°C — do suchego patyczka.
Ostudz przed krojeniem.
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Sernik jaglany z tofu



Sernik jaglany z tofu

Spbd:
o 1szklanka daktyli (hamoczonych w cieptej wodzie przez 10-15
minut)
e 1% szklanki orzechéw witoskich lub migdatow
e szczypta soli
Masa:
e 300 g tofu naturalnego
o 1% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
¢ 1szklanka mleka kokosowego lub migdatowego
e 3—4tyzki soku z cytryny
e 3—4tyzki syropu daktylowego lub miodu
e ltyzeczka ekstraktu z wanilii
o skérka otarta z cytryny (najlepiej ekologicznej)

Odcedz daktyle i zblenduj je razem z orzechami oraz szczyptq soli. Masa
powinna by¢ lepka, ale wciqz lekko ziarnista. Przetdz jg na dno
tortownicy wytozonej papierem do pieczenia i doktadnie docisnij dtonig
lub tyzkq, formujgc rownqg warstwe. Wstaw do loddwki, aby spéd lekko
stezat.

Ugotowangq, jeszcze cieptq kasze jaglang zblenduj z tofu, mlekiem
roSlinnym, sokiem z cytryny, stodzidtem, wanilig i skérkq z cytryny. Miksu;j
do uzyskania bardzo gtadkiej, aksamitnej konsystencji — to klucz, by
sernik byt delikatny i kremowy.

Jesli masa wydaje sie zbyt gesta, dodaj odrobine mleka roslinnego.
Maseg przetdz na przygotowany spod, wygtadz powierzchnig i wstaw do
lodéwki na minimum 4 godziny (najlepiej na noc).
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Mus malinowy




Mus malinowy

Sktadniki

e 2 szklanki malin

¢ 1szklanka orzechdw nerkowca

e 1szklanka wody przegotowanej

o Ttyzka soku z cytryny lub limonki

¢ Ttyzka miodu lub syropu daktylowego

« odrobina startego §wiezego imbiru (opcja dia
zmarzluchéw)

Wykonanie

Orzechy namocz na noc w cieptej wodzie. Nastepnego dnia odcedz je

i wrzu¢ do blendera razem z wodgq, sokiem z cytryny i imbirem. Miksuj do
osiggniecia gtadkiej, kremowej konsystencji (ok. 3-4 minuty). Dot6z
maliny i miod.

Doktadnie wymieszaj, przetdz do miseczek i wstaw do lodéwki. Na
wierzchu mozesz potozyc listek Swiezej migty. Proporcije sktadnikow
mozna zmienia¢ w zaleznosSci od preferowanej konsystencii.
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Deser kokosowy z nasionami
chia

Sktadniki

¢ 1szklanka mleka kokosowego

e 3tyzki nasion chia

e Swieza mieta do dekoracji

e 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 stoiczkdéw bqdz szklanek.

Na wierzch dodaj swdj ulubiony mus owocowy i udekoru;j listkiem
miety. Osobiscie wykonuje ten deser tylko w lecie, bo jest

wychtadzajqcy.

Mus to nic innego jak zblendowane Swieze owoce.
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kKawowy

Chia budyn




Chia budyn kawowy

Sktadniki

e 1% szklanki mleka migdatowego

e 3tyzki nasion chia

o 1iyzeczka kawy zbozowej lub espresso (opcjonalnie)
2 daktyle (namoczone w cieptej wodzie)

e szczypta anyzu lub wanilii

e odrobina cynamonu

Wykonanie

Zblenduj mleko migdatowe z daktylami, kawq, anyzem i cynamonem
na gtadki napéj. Przelej do miski lub stoiczka, dodaj nasiona chia
i doktadnie wymieszaij.

Odstaw na 15 minut, po czym ponownie zamieszaj, by nasiona
rbwnomiernie sie roztozyty.

Schtadzaj w lodéwce przez minimum 2 godziny (lub catq noc). Podawaj
posypany odrobing cynamonu lub z tyzeczkq bitej Smietanki kokosowe;.
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Krem z batata

Sktadniki (4 porcje)

e 2 duze bataty

¢ 1szklanka mleka kokosowego

« 2-3 daktyle (namoczone w cieptej wodzie)
e szczypta soli

e % tyzeczki cynamonu

o 4 tyzeczki wanilii

Wykonanie

Bataty upiecz w 190°C przez ok. 40—-50 minut, az bedqg miekkie i lekko
karmelowe. Obierz je i zblenduj z mlekiem kokosowym, daktylami, solqg,
cynamonem i wanilig na gtadki krem.

Delikatnie podgrzej przed podaniem — najlepiej, gdy jest ciepty i
otulajgcy.

Posyp prazonym sezamem, pekanami lub widrkami kokosowymi.
Mozesz tez doda¢ odrobing masta klarowanego, jesli chcesz wzmocnié
jego rozgrzewajqce dziatanie.
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Krem adzuki z daktylami

Sktadniki

e 1% szklanki ugotowanej fasoli adzuki

e 6-8 daktyli (namoczonych w cieptej wodzie)

o 2-3tyzki kakao lub karobu

e ' szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego lub owsianego)
o Ttyzka tahini

e szczypta soli

e odrobina wanilii

Wykonanie

Wszystkie sktadniki umieS¢ w blenderze i zmiksuj na bardzo gtadki,
aksamitny krem.

Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj 1-2 tyzki mleka roslinnego, aby
uzyska¢ pozgdang konsystencje. Przetéz do miseczek i schtédz
w lodéwce przez co najmniej 30 minut.

Podawaj z prazonym sezamem i odrobing startej skérki pomaranczy —
pieknie podbija smak i dodaje Swiezosci.
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Daktylowy tofurnik

Sktadniki

e 300 g tofu jedwabistego lub migkkiego

¢ 6-8 daktyli (namoczonych w cieptej wodzie przez 10 minut)

e 2 tyzki kakao lub karobu

o 21yzki mleka roslinnego (np. migdatowego lub owsianego)

e szczypta soli

e odrobina wanilii

e do podania: $wieze maliny, posiekane orzechy lub wiorki
kokosowe

Wykonanie

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki, kremowy mus. Przetéz do matych
szklanek lub stoiczkéw i wstaw do lodéwki na 30—60 minut, aby masa
lekko stezata. Podawaj z malinami lub posyp orzechami tuz przed
podaniem.

Warianty:
e Latem: zamienh kakao na karob — jest tagodniejszy i mniej
rozgrzewajqcy.
e Zimaq: dodaj szczypte cynamonu lub kardamonu, by wzmocnic
dziatanie rozgrzewajgce.
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Gruszki z jaglankg

Sktadniki (4 porcje)

e 4 dojrzate gruszki

¢ 1szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

o Y5 szklanki posiekanych orzechéw wtoskich
e 2 tyzki miodu

o ) tyzeczki cynamonu

e szczypta wanilii

1tyzka ghee lub oleju kokosowego

Wykonanie

Gruszki przekrdj wzdtuz na pét i wydrgz gniazda nasienne. Kasze jaglang
wymieszaj z posiekanymi orzechami, miodem, cynamonem i wanilig.

Nadziewaj potowki gruszek przygotowang masaq.

Utdz je w naczyniu zaroodpornym, posmaruj wierzch ghee lub olejem
kokosowym i piecz 20—25 minut w temperaturze 180°C, az gruszki
zmiekngq i lekko sie zarumieniq. Podawaj na ciepto — najlepiej zaraz po

upieczeniu.
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Jaglane rafaello




Jaglane rafaello

Sktadniki

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglane;j

1 szklanka mleka kokosowego

2-3 tyzki wiérkdw kokosowych

1-2 tyzki miodu lub syropu daktylowego
odrobina wanilii

szczypta soli

Wykonanie

Kasze jaglang potgcz z mlekiem kokosowym, widrkami, stodzidtem,
wanilig i solg. Podgrzewaj kilka minut na matym ogniu, az sktadniki
dobrze sie potqczq. Zblenduj na bardzo gtadki, aksamitny krem.

Podawaj na ciepto lub po schtodzeniu — w wersji chtodnej nabiera
bardziej deserowego charakteru.

Swietnie smakuje z pieczonymi gruszkami, malinami lub ptatkami
migdatow.
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Budynh pistacjowy z chia

Sktadniki

e 1,5 szklanki mleka migdatowego

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

e Ttyzeczka miodu

o % tyzeczki ekstraktu z wanilii

Wykonanie
Nasiona chia zalej mlekiem migdatowym. Dodaj midéd, wanilig
i kakao. Doktadnie wymieszaij i przetdz do kubeczkdw, w ktérych

bedzie podawany budyn. Wstaw do loddwki na kilka godzin.

Po tym czasie posyp posiekanymi pistacjami i ozdob listkami miety.
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Owocowe smaki
| desery z kruszonka







Owoce pod kruszonkg

e 2 tyzki ziaren stonecznika

o 3tyzki orzechow wioskich

o 2tyzki orzechdéw laskowych

e 2tyzki rodzynek

e 4 daktyle

¢ 2 Sredniej wielkosci jabtka

e 2 szklanki malin lub innych jagod

o 2 tyzki widrkdébw kokosowych

e 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego

e 2tyzeczki ziaren kakaowca sproszkowanego lub kruszonego
e Y tyzeczki cynamonu

e 4 tyzeczki kardamonu

o szczypta soli (moze byé himalajska lub ktodawska)

e ltyzka roztopionego oleju kokosowego lub masta klarowanego
e ltyzeczka pasty z wanilii

¢ 4 mate miseczki zaroodporne

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Orzechy i stonecznik drobno posieka;.
Podpraz na patelni na sucho. Przetdz do miski, dodaj widrki kokosowe,
zmielone siemie Iniane, ziarna kakaowca i sol.

Dodaj roztopiony olej kokosowy. Doktadnie wymieszaj - masa powinna
mie€ konsystencje kruszonki. Jabtka obierz i pokrdj w Sredniej wielkoSci
kostke. Do jabtek dodaj pokrojone daktyle, rodzynki, cynamon,
kardamon i wanilie. Doktadnie wymieszai.

Miseczki zaroodporne posmaruj olejem kokosowym, do kazdej wtdz
porcje jabtek i posyp kruszonkq z orzechéw. Wtéz do piekarnika na
180°C na ok. 10 minut. Kruszonka ma by¢ chrupiqgca.
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Rabarbar pod kruszonkg



Rabarbar pod kruszonkq

*okrqggta forma o Srednicy 15 cm

150 g maki z orzechdéw ziemnych

2 tyzki - syropu klonowego lub daktylowego
2 tyzki - wody

1tyzka oleju kokosowego

szczypta soli

40 g daktyli suszonych

200 g rabarbaru

150 ml mleka kokosowego

1tyzeczka pasty z wanilii

1 tyzka maki kukurydzianej

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Spdd i boki foremki warto wytozy¢
papierem do pieczenia. W duzej misce zagnie€ dtonmi ciasto z magki
orzechowej, wody, szczypty soli, oleju kokosowego i syropul.

Wszystkie sktadniki muszqg tworzy¢ zwartg mase, ale tatwqg 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 gtadkqg mase mieko kokosowe, daktyle, ekstrakt/cukier
waniliowy, sol i mgke kukurydziang.

Wylej mase na spdd ciasta posypanego kawatkami rabarbaru. Na
wierzchu rozkrusz pozostatg czeS¢ orzechowej masy. Piecz ok. 35-40
minut.
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Jaglane crumble

Sktadniki

Nadzienie:

e 4 jabtka

e 1tyzka soku z cytryny
e % tyzeczki cynamonu
o Yhtyzeczki imbiru

Kruszonka:

% szklanki mqgki jaglanej

% szklanki ptatkéw jaglanych

2 tyzki ghee lub oleju kokosowego
2 tyzki miodu

szczypta soli

Wykonanie

Jabtka obierz, pokrdj w kostke i wymieszaj z sokiem z cytryny,
cynamonem i imbirem. Przetdz do naczynia zaroodpornego. W osobnej
misce potqgcz wszystkie sktadniki kruszonki i rozetrzyj palcami, az

powstang drobne okruszki.

Posyp nimi jabtka i piecz 20 minut w temperaturze 180°C, az wierzch
lekko sie zarumieni, a owoce zmigknqg. Podawaj ciepte — samo lub

z kleksem jogurtu kokosowego.
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Nalesniki orkiszowe ze sliwkami

Ciasto:
¢ 1szklanka magki orkiszowej
1 jajko
1-1 szklanki wody
szczypta soli
1tyzeczka oleju
Mus:
e 500 g Sliwek
e % tyzeczki cynamonu
« 2-3 daktyle (opcjonalnie, dia stodyczy)
e 1tyzeczka soku z cytryny

Z podanych sktadnikdw przygotuj gtadkie ciasto nale$nikowe, dodajgc
tyle wody, by uzyska¢ odpowiedniq konsystencje. Usmaz cienkie
nalesniki na rozgrzanej patelni, najlepiej bez dodatku ttuszczu lub

z minimalng ilosciq oleju.

Sliwki wypestkuj, pokrdj i dus w rondelku z odrobing wody, cynamonem,
daktylami i sokiem z cytryny, az powstanie gesty mus. Gotowy mus
mozesz zblendowag, jesli wolisz gtadszqg konsystencije. Nalesniki
podawaj na ciepto, wypetnione musem Sliwkowym i zwiniete w rulony
lub ztozone w trojkaty.

Wariant zimowy: dodaj szczypte imbiru lub kardamonu — wzmocniqg
krgzenie i rozgrzejq zotqdek.
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Stodycz, ktéra zaczyna sie od
rownowagi

Stodycz, ktora karmi — zamiast uzalezniaé

Nie ma nic ztego w tym, ze lubisz stodki smak. To naturalna
potrzeba ciata — sygnat, ze potrzebujesz ukojenia, energii lub
chwili przyjemnoSci. Problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy
stodycz przestaje by¢ wyborem, a staje sie przymusem.

Ten e-book nie powstat po to, by zakaza¢€ Ci stodyczy. Powstat
po to, by pokazac¢ Ci, ze mozesz cieszyC sie nimi w zupetnie inny
sposob — Swiadomy, spokojny i odzywczy.

Kazdy z tych przepisdw to maty krok w strone rownowagi: mniej
cukru, mniej przetworzonych sktadnikdw, wiecej natury, wiecej
smaku i energii, ktéra zostaje z Tobg na dtugo. Zacznij od
jednego przepisu. Zobacz, jak zmienia sie Twoje samopoczucie,
Twoja energia, Twoje zachcianki. | pamigtaj — nie chodzi o
doskonatos¢, lecz o uwaznoSsce.

Jesli czujesz, ze stodycze wymykajqg Ci sie spod kontroli, ze
mimo dobrych checi nadal trudno Ci nad nimi zapanowac¢ —
zapraszam Cie na moje szkolenie ,, Jak ograniczy¢ stodycze
i czym je zastgpi¢”, w ktérym krok po kroku pokaze Ci, jak
odzyskac spokdj, rownowage i prawdziwqg przyjemnosc

Z jedzenia.

Z troskq i wdziecznoscigq,

Elzbieta Kasztelaniec
Mikrobiolog, coach i dietetyk Medycyny Chinskiej
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Jak ograniczy¢ stodycze
i czym je zastgpic?

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

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

Nie bede mdwic Ci o tym, jak catkowicie zrezygnowac ze stodyczy —
dla wielu ludzi jest to niemozliwe, a préby okazujq sie nieskuteczne.
Naucze Cie odrdézniac apetyt od gtodu.

Ujawnie Ci, jak zyska¢ kontrole pomiedzy napadami stresu, a
jedzeniem takoci.

Zaprezentuje Ci przepisy na zdrowszq wersje stodyczy.

Uwolnie Cie od zakazbéw i nakazéw.

Odstonig przed Tobq sekret dziatania smakdédw w Medycynie
Chinskiej, bys prawidtowo stosowat je w swojej diecie.

Otrzymasz program przeciw pasozytom.

Dotgcz do kursu
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