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MALINOWA CHMURKA

TARTA Z MASCARPONE | OWOCAMI

/L' {¢h [9| b, a9/l

DESER BISZKOPTOWY Z OWOCAMI

S5whAS5Aj2YL %

SERNIK NA ZIMNO Z RABARBAREM

{1 1 ¢Y! %LO9abl! / %!

[l {Y% YL % Y! w/ %! Y!
{1 1¢Y! DwL[[h2!

[l {Y% YL . 9%

[l {% YL 2 alw,b!/L9
CEBULARZE

ZIEMNIAKI Z GRILLA

PIZZERINKI
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Ok 60 min
Ok % min
Ok60min
Ok 30 min
Ok 90 min
Ok 30 min
Ok 50 min
Ok30 min

Ok15min
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OK 20uin,

OK D min

Ok 40 min
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1376 kcal
1699kcal
1556 kcal
528 kcal
1344kcal

1188 kcal
230kcal
380kcal

367 kcal

230 kcal
287 kcal
1164kcal

320 kcal

Ok 100 min 843kcal
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MALINOWA CHMURKA

t 21T A2Y GNHzRy 2T OAY \’% Czas przygotowania:
| Ol dge L h1 cn YAydzwi b wm :

{10FRYALA VI 6FNEGSE T VAISHHRY2ASIAY Y g1 NEGSE Y

4 YASGEYF om: G030yl Ol dz -Maliny 2509
AAStEFGeyl 59 -Galaretkamalinowa 1 opakowanie
2 NI niSy 15¢
-Erytrytol 509

Dodatkowo:

-Biszkopty 40g

+ OFG1A YAIRIDBg 6

Przygotowanie:

1 12L& dzl OFRIYe ¢ (2NI26yA0e o1 NBRYAOI H
2 FGeyt NRIT LMzl Ol FyYe 6S 6NI NG dzo

3. SOl yt ergugtdlen Y& |

4. 52 Rl 2Sye oStlaeyt o

5. 2/3 masy wylewamy na biszkopty.

6. DF £ F NBG1t NRBIT LJzal OT Fyeg 6S 6NInGldz 621 wmpnyYft
7. hRalGF Al Y& R2 2a0Ge3yAitOAl o

8. Maliny rozgniatamy widelcem i dodajemy do galaretki.
9.28ftSglyYe yI YlLat TYASGFIry286n A OKO?2 A
10t 2 Gé&yYy OlFaArAsS se10O0FRFYE yI 6ASNI OK NBa

4 moTtc 1OF¢ AL O12Y wwm 3 [l







TARTA Z MASCARPONE | OWOCAMI

{1OFRYAlA YyI OAlatz2y
Al 2Nyl A&l 2461 ®Bogay !t
As 06 2 2 szt
-Erytrytol 509
-al ao2 409

Przygotowanie:

1. {1 OFRYATA VI
2. C2NX¥dz2Sye {dzf {1t A
3.t2 Gdey Ol lFaias i
4. Pleczemy ok 25 min w 180*.
5 A
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101 Ry)\“[)\
I NJ dz2SYé@
f 2R3 60S

0 NdzRy 21 OA Y ) Czas przygotowanla
YAYydzi b o

{1O0FRYALA YyI YlLat Y
¢4l Nk 3 OKdzR &200g

-Mascarpone 1509

-Erytrytol 100g

4 NRYIF G LYl N35krodelgks &

Dodatkowo:

-Czekolada gorzkéD% kakadlOg

- 2NF 61 A 125¢g

-Truskawki 100g

SYSNHAOI yAS 4g&8NIOALFYEod
R1OFRIFY® R2 f2Rs561A yI 2
2Sye OAlLadz ylI FT2N¥t R?2

Y6 YIFat YAladzSye 1§ az

Y YIFat A dzl OFRIFYe 262C
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C; pt 2T A2Y GNHRy 2T O C) Czas przygotowania:
\ Ol uge cn YAyYydzi b o0 :

{10FRYALA yI OAF&aG2 Y {1OFRYALlA yI 6k NRGSE

-Cukier puder erytrytolu 709 -Truskawki 100g
J{TLAYF] Tg6ASd@ 30g -Galaretkaruskawkowa 1 opakowanie
-Jajka 2szt

a1l 2NJ A&l 261 BOgay |

-Kasza manna 409

t oeyye 2tS2 1214208

-Proszek do pieczenia 1080501 11|

{10FRYALA VI YF&LY

-Erytrytol 80g
-Jogurt naturalny 200g
-Mascarpone 100g
AAStFGeyl 59
2 NI naSy 15¢

Przygotowanie:

1. { T LAYl 1 NZIT RNJ Weyders wdstawliamy. L2 Y2 ODN

2. Jajka ubijamy erytrytolemA 2f S2SY R2 Y2YSyldz Fd Yl al I N

3. 52RlF28Yyé& Ynit A {laitx LINRAal Sl R2 LASOISyAl

4. 23123012 R21OFRYAS YAladzeSyeo

5 28f SglYe R2 (G2NIli2gyAad0e oI NBRYyAOFr myOY 0O A L

6. DRe OAl at2 2aGe3a3yAsSy 2aGNRBY y20SY T OAYyLlIYe ¢

7.t NI S{OFRFY®d 32 R2 YA&ASOT 1A A {NdHzalevye LIt Ol

8. { LR OAl&aill dzyASail Ol lFye 1T LRsNRPGSY 6 (2NI2¢

9. DFfFNBG1t LINIeNInRIlFYe ¢gSRUOdAZA AyaidNdHzq O2Aa Yy
2Ra0F gAlYE R2 2a0G@3ayAtOAl

10.¢ NHz& 1 1A {NRBAYE 6 LI &GSNJA A dzl OF RFYe yI

11.%F £t SglyYe fS112 adtodalon 3ILtFINBGIND

12AS8t FGeyt NRBT LWzaT OTlFYe 6S 6NJI NG dzo

13.wSalT Gt &a10FRYyAls6 YAladzzSye NITSY I yI 12YyA

14t 26adGloOonN YlFat LINI StSgrye yIF 3ALfFINBG]t A N4

15. Wierzch ciasta posypulemy pokruszonym ciastem.
16.hRadl gAl Y& R2 f2Rsg61A YI YAY o 3I2RI1I @

8 mppc 1O ¢ .AFO12Y no 13 AR







DESER BISZKOPTOWY

(i pt 2T A2Y GNHzRy 2T OAY C) Czas przygotowania:
\ Ol uge on YAyYydzi b o0 :
{10FRYATA Y
-Cukier puder erytrytolu 709
4 YASGEYLF 1611 yIl120g
-Biszkopty bez cukru 35g
- 2NF 61 A 50g
-Truskawki 509
-Galaretka oyopakowania
Przygotowanie:
1. DF € F NBG1t NRIT LMzalT OTyYe ¢ ynYt NI NG dzo A
2. hRalGl gAl Ye R2 2ade3yAtOAl® | YASGEYyt YASalL
3..Aal 12LIe yvY20levye ¢ TYASOFIYAS A dzl OFRIY® ¢
/owoce/ bis zkopty/ owoce)
4. bl HASNI OK geftSsglyvye £S112 adtolon 2dz 3t N
5./ KD2RTAYe ¢ f2R560S 21 o 3I2RI o
10 pHY 10t AL Ol12Y ¢ 3 e &t







5whA5Aj2YL % h2h/!al

(i p t 21T A2Y GNHzRy 2T OAY @ Czas przygotowania:
\ Ol uge . >/ Ok 90 minut

{10FRYALA yI OAL&G2Y {1O0FRYALA yI 1NHAT 2yt

AAs OO 2 1 szt -al a02 159
-al a2 YAt {11AS 20g -aN{ | 2 Npshaal 2 @5%g
Al 2Nyl A&l 2461 Bbgay !t -Erytrytol 509
-at S12 w:r: (0dzal Ol2eg

-Erytrytol 80g

S5NRPOROS 1T 6AS0S 15¢

Dodatkowo:

-Owoce sezonowe 100g

- AlLDl12 1T 2SRyS32z2 2l a2yl
Przygotowanie:
1. {1 OFRYA1TA YI {NHAT 2yt TF3IyArdrye A 2RaGl gA
2. Mieko podgrzewamy do ok 35*.
3.2fSglYeé R2 Rd®S2 YAalAX o6NJ dzOF Yé RNRBOROS A
4. arSallye o galeadl2 airt NRBIT Lz OA o
5 52RlF2SYeé YNDItX YIFLaov2 A 0500129
6. Energicznie wyrabiamy ciasto.
7.the‘1N.Ieg|Ye 2Ss TO)\SNSOHD A 2RAGFGAlI YR YI »
8. 28NBIYAtGS OAlF&atG2 RIASEAYE yI 21 y 1dfS1o
9. bl TNRR{(dz {FdRS2 1 yAOK NROAYE ¢g3IOto0oASYyAS 1
10.b T NRRS]| yl-aié()K RNRORO35 6S| dzl OF Rl Y& L)1 NP
11.. NI S3A aYlI NdHz2SYye o0AlFO1TASY A OFL02106 Ll2&aeé Liz¢

12. Pieczemy ok 138 min w 180*.

12 monn 1OF¢ AL Ol12Y nt 3 [ 5y







SERNIK NA ZIMNO Z RABARBAREM

C ptzh\zv i NHzRy 217 OA Y C)
\ Ol uge

Czas przygotowania:

o

a S

NI

5

on YAydzi b
{1OFRYALA yI &Ll R OAFA@ROLIRYALA VI o6 NaAGST
al a2 YAt {11AS  25¢ ¢4l Nk 3 OKdzR &200g
-Kakao 20g -Jogurt grecki 3509
-Harbatnikibez cukru 60g -Erytrytol 100g
2 NI nNiSq 25g
ASt L Geyl 79
{1O0FRYALA yI 6FNRGGT
-Rabarbar 300g
-Erytrytol 100g
Przygotowanie:
1. | SNBFAOGYyA1A {NHzalT &@ye o6l NRIT 2 Rbadesh2 o6Y20Y |
2.52RlI 28Y& R2 yAOK YlIaovz2s ({12 A YASall ye
3.22aellzSYe ylI &alLlsR (2Nl2syA0e o1 NBRYAOI
4, AStFdeyt NRIT LIzal Ol FYye 6S 6NJI NG dzo
5. ¢ ¢ | Miendujemyz jogurtem.
6. DodajemyerytrytolA 2 &G dzRT 2y N 8 St | beyto
7. al at LINJ SdiaStectkoti LY5IR A gaill 6Al Y& R2 f2Rs5461A®
8. whol NDFENJINBAYRE 4 l12&al(lto
9. Wrzucamy do rondelka, dodajereyytrytolA 32 G dz2SYeé R2 Y2YSyidz
6Y20SY®@ R2RIG 2RNROAYt H2Re0®
10.{ GdzRT AY® A gefSslYe ylI YlIat ASNBsNOD
11./ KO2RIT AYe ¢ f2R5460S YAY o 3I2RI o
14 mMmmyy 1 OF € .ALO12Y c¢cn 3
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(i p t 21T A2Y GNHzRy 2T OAY @ Czas przygotowania:
\ Ol uge . »/ Ok 50 minut

{10FRYATA Y

-Ziemniaki 100g
-Rzodkiewka 30g
-h3Is NB1 1 A&l 2yé 30g
-Koperek 15¢g
-Cebula 30g
-Musztarda 20g
-Jogurt naturalny 200g

{5t LIASLINI

Przygotowanie:

1. Ziemniaki gotujemy w mundurkach.
2. Obigramy. i
3.23al@adG1AsS 61 NJe@
4

¢sl 1NBAYE ¢ 12aG1tz YASailye
.52RlI28Syeé asf 2NJT LASLINI o
16 Hon | OIf . ALFD12Y wmu 3 P







[ % {% YL Y% Y! w/ %I

(i pt 2T A2Y GNHzRy 2T OAY @ Czas przygotowania:
— Ol uge . »/ Ok 30 minut

{1O0FRYALA yI YFENEYI Gt ‘Dodatkowo: -
-Czosnek 2l D6 1A tASNI fdze LRft RBAOI
-Cebula 409 t GOl {A R2 allaloe
-Olej rzepakowy 20g
-Ketchup 20g
-Musztarda 15¢g X
-Bazylia oyO& 5 SOl 1A
{5f 16806SOI 11
-Papryka ostra 10280SOI1 1}
Przygotowanie:
1./172ay$81 LINJSOAallYe LINISI LINYaitz OSodzA
2.52 YA&1A 6NJ dzOF ye galeadlAS a10FRYAlA VY
3.2 10FRIFY® ylIalsS YAataz o62STtA dzoeslal LAS
4. hRatGl 6AlYe yle2ftSLASe yI OLon y20 R2 f2R
5 YdzZNDOT F 1+ ylroA2FlYe yIF LI Geol 1A A 3INRTEE dz2
18 oyn {OI¢ . ALFO12Y on 13

Y |






{1 _1¢Y! DwL[[h2!

(i p t 21T A2Y GNHzRy 2T OAY @ Czas przygotowania:
\ Ol uge , Ok 15 minut

{1O0FRYATA Y {1 OFRYALlA YyI &az2ay

S fdzoA2yl &l OF (I 50g -Ketchup 509
-Rzodkiewka 309 -Jogurt naturalny 100g
-h3AsNB|1 T oASoe 509 {5t LIASLINI

-Szczypiorek 209 tFLINE]l 280N} kaO2R |
-Papryka 50g

-Ser gouda 409

Przygotowanie:

L {LOLGt NBASYE R2 YA&lAOQ®

2.2 NJ@gl A &SN INBAYE ¢ 12401tk Ll OLX IFAGSN]A
3. 52NJ dzOF Y& R2 &t orié&z YAaSallyveo

4. { TOFRYATA yI &a2a onolevye 1S az2o0n A LIRtSél Y&
20 oct 10 ¢ CAFO12Y mT 3 Sed








































