PODWIECZOLEK

1. Babeczki marchewkowe z orzechami
(6szt)

Potrzebujemy:
— 2 srednie marchewki
—  3/4 szklanki maki (opcjonalnie wedlug uznania, np.
pszenna)
—  3/4 tyzeczki proszku do pieczenia
—  mala szczypta soli
—  przyprawy ( cynamon, gatka muszkatotowa, imbir)
— 1/4 szklanki oleju
— 2 male jajka
— 1/2 szklanki cukru (bialy lub brazowy)
—  1/2 tyzeczki cukru waniliowego
— 1/3 szklanki orzechow (np. wtoskich)
Jak zrobic¢?
Piekarnik nagrzac¢ do 180 stopni. Make z proszkiem do
pieczenia, solg 1 przyprawami przesiac. Zetrze¢ marchewki na
tarce. W drugiej misce wymieszac olej, cukier, jajka, tarta
marchew 1 cukier waniliowy. Potem wymiesza¢ z maka za
pomocg tyzki. Doda¢ orzechow 1 jeszcze chwilg pomieszac.
Mase wtozy¢ do silikonowej formy na babeczki 1 wstawic¢ do
piekarnika na 25 minut.

2.  Skiladniki: mango, truskawki, brzoskwinie, kiwi, boréwki,
gruszka, Smietana 30%, cukier.

Wykonanie: Kroje owoce w kostke i uktadam pietrowo. Smietang ubijam
dodajac tyzke cukru. Ozdabiam matg iloscig. Pije¢ szklanke wody.




3. Do wyboru: zjes¢ banana, rodzynki i pasek gorzkie;
czekolady 70% lub czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej,
doda¢ do zmiksowanego banana 1 posypac¢ rodzynkami
tworzac deser.

4 Deser

Skladniki:

* 165 g jablek, umytych, obranych, startych na tarce
* 1 jajko

50 g ptatkow owsianych, catych

50 g ptatkow owsianych, zmielonych

* tyzeczka proszku do pieczenia

* tyzeczka cynamonu

* 20 g miodu

Przygotowanie:

*  Wszystkie sktadniki razem mieszamy 1 odstawiamy na
10-15 minut.

Wykladamy na blaszke wytozong papierem do pieczenia
8 okraglych ciastek

Pieczemy 15 minut w temp. 160°C.

*  Studzimy.

5. Potrzebne sktadniki: truskawki, 2 tyzki nasion chia (szatwia
hiszpanska), 100 ml mleka kokosowego

Sposob przygotowania

Do miski nalezy wsypac nasiona chia, zala¢ mlekiem 1 doktadnie
zamieszac. Odstawi¢ na kilka minut. Ponownie zamieszac 1
wla¢ do szklanki lub stoiczka. Odstawi¢ na kilka godzin do

lodéwki. Na wierzch potozy¢ pokrojone truskawki.



6. Wafle ryzowe z serkiem i dzemem: 2 wafle ryzowe, 2
tyzeczki dzemu (dowolny smak), 3 tyzki serka naturalnego do
smarowania




