SLODYCZE BEZ
CUKRU

czyli
idealne rozwiagzanie na szybka i prosta przekaske przed/po
treningu, ale nie tylko

j

Witaj w swiecie stodkich pysznosci - bez cukru!

MySslisz, ze takie potgczenie nie istnieje? Nic bardziej mylnego!
Zajrzyj na kolejne strony, znajdz co$ dla siebie i przetestuj.
By¢ moze ktérys z przepisow zagosci w Twoim menu na dtuzej :)
Koniecznie daj znaé¢, ktére pysznosci skradty Twoje serce.

Zyczymy smacznego!



KILKA SEOW O NAS

Agata tacka - od kilku lat jestem trenerka
personalng i instruktorkg fitness, ktéra dba
o zdrowg i sprawng sylwetke swoich
podopiecznych.

Jestem wspodtzatozycielkg klubu Fabryka
Dzika w Pabianicach.

Pasja i zamitowanie do sportu wykreowaty
moja $ciezke zawodowa, ktorg krocze juz od
wielu lat z duzg satysfakcja.

Pomyst na Wyzwanie 14 dni bez cukru
narodzit sie po wielu konsultacjach
trenerskich, podczas ktorych okazato sie, ze
wielkg zgubg wielu z Nas jest podjadanie
czekoladek, ciastek i innych smakoumilaczy.

Kasia Cieslak - autorka bloga
www.kasiacieslak.com

Kulinarny e-book o stodkosciach, ale bez
cukru to idealne rozwigzanie na smaczne
$niadania, szybkie danie do

pracy, ale tez na przekaske

po lub przed treningiem.

Co najwazniejsze zdrowe, tatwe do
wykonania, ale jednoczesnie

pozywne i tadne na talerzu, bo przeciez
kazdy lubi zjes¢ tez oczami.

‘ Agata, ktéra wymyslita Wyzwanie 14 dni bez
| cukru, zainspirowata mnie
do opracowania kilku przepiséw, ktére
pozwolg dotadowac energetyczne baterie,
a jednoczes$nie uniknac¢ czekol... ;)

e

fot. Kasia Malec


https://www.kasiacieslak.com/
https://www.facebook.com/Fabrykadzikaepa/

Zapraszamy do przygotowywania zdrowych i smacznych
stodyczy bez cukru!
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Domowa

granola

to Swietne rozwigzanie
zaréwno do przegryzania
samodzielnie, ale takze jako

dodatek do jogurtu czy mleka.

Z ulubionymi owocami
stworzysz deser, ktory
polubi kazde podniebienie.

Sktadniki:

¢ szklanka ptatkéw owsianych
e 51tyzek zurawiny

o 3tyzki orzechow wtoski

¢ 3tyzki orzechéw laskowych
¢ 31tyzki orzechéw nerkowca

¢ 3tyzki migdatow

o 41yzki pestek stonecznika

o 41tyzki delikatnego oleju

¢ 3tyzki miodu

Orzechy mozesz dowolnie
mieszac i taczy¢ lub wybrac¢ tylko
jeden rodzaj, Twéj ulubiony.

Przepis:

1. Do naczynia wsyp ptatki
owsiane oraz zurawine i
pokrojone orzechy.

2. Dolej oliwe, wymieszaj.
Powinna delikatnie zlepi¢
sktadniki.

3. Dotéz midéd, wymieszaj.

4. Catos$¢ wysyp na papier do
pieczenia, potdz na blasze.

5. Rozgrzej piekarnik do 200 st.
6. Piecz granole przez 10 minut
w trybie termoobiegu, pdzniej
przemieszaj i kolejne 5-7 min.
trzymaj jeszcze w cieptym
piekarniku, az sie zarumieni.

7. Po tym czasie wyjmij i po
ostygnieciu pokrusz w palcach.
8. Po wystudzeniu przetéz do
stoika lub plastikowego
pudetka i przechowuj w
lodéwce max. 10 dni.



Chlebek
bananowy

to prosty przepis na zdrowe
ciasto, ktére zrobisz szybko z
matej ilosci sktadnikéw, a przy
tym zaskoczysz jego smakiem
nie jednego goscia.

Sktadniki:

¢ 4 dojrzate banany, 3 do ciasta,
a ostatni do ozdobienia

¢ 1,5 szklanki maki orkiszowej

¢ 6 czubatych tyzek zurawiny

e 2 garsci orzechéw wioskich lub
innych, ktére lubisz

¢ 1jajko

¢ 1,51yzeczki sody

e szczypta soli

Przepis:

1. 3 banany obierz, wtéz do
naczynia i rozgnie¢ np.
widelcem.

2. Wsyp kolejno przesiang
make, dodaj jajko,

zurawine, orzechy oraz sode.
3. Wszystkie sktadniki
wymieszaj i wtéz do keksowki
wytozonej papierem do
pieczenia.

4. Na wierzch potéz
przekrojonego banana wzdtuz
oraz np. orzechy wtoskie.

5. Ciasto piecz ok. 30 min. w
piekarniku rozgrzanym

do 200 st.



® .
Przepis:
u ’ 1. Daktyle zalej gorgcg wodg i

odstaw na ok. 30 minut.

2. Po tym czasie odlej wode,
ktérej nie wchtonety i dodaj
ptatki migdatéw.

3. Catos¢ zblenduj na gtadka
Sktadniki: mase.

4. Najlepiej w jednorazowych
« 200-250 g suszonych daktyli "e€kawiczkach bierz na

o garéé ptatkéw migdatéw d’ff)rfi.e porcjg wielkosci matej
... e mate opakowanie wiérkéow tyzki i formuj kulke
od razu przyznaje, ze jest z tym kokosowych 5. Kulki obtaczaj w wiérkach
troche zabawy, ale efekt kokosowych.
murowany zaréwno smakowo, 6. Wtz na co najmniej Th do
. . zamrazarki, po tym czasie
jak i wygladowo ©

wyjmij i skosztuj lub zapakuj do
lunchboxa.

Stodka i pozywna stodycz
doskonale sprawdzi sie jako
energetyczna mini bomba
przed lub po treningu.



Jaglany

budynz
owocami

w dziecinstwie nigdy nie bytam
jego fanka, te wszystkie kaszki,
jaglanki...ale zainspirowana
przepisem z Kwestii Smaku,

datam kaszy drugg szanse i
okazato sie, ze danie jest
strzatem w (zdrowg) 10!

Sktadniki:

200 g kaszy jaglanej

2 szklanki mleka migdatowego
lub innego, ktére akurat masz
w lodéwce (cho¢ migdatowe
doda lekkiego aromatu)
opcjonalnie: pét banana

jako dodatki: syrop z
agawy/klonowy, kilka
orzechow, owoce

Przepis:

1. Kasze jaglang przeptucz kilka
razy gorgca wode,

tak aby stracita gorycz.

2. Do garnka wlej 1,5 szklanki
mleka, wsyp kasze,

az do wchtoniecia. Od czasu do
czasu przemieszaj. Mozesz
zmiksowac takze poét

banana.

3. Po ugotowaniu przetéz kasze
do wyzszego naczynia,

wlej reszte mleka i zblenduj
wszystko na gtadka mase.

4. Wytdz kasze do miseczKi i
udekoruje ulubionymi
dodatkami



CIASTECZKA

OWSIANE Z MAStEM
ORZECHOWYM

czyli samo dobro w
najprostszej postaci.

Do przygotowania tych
ciasteczek potrzebujesz
tylko 3 sktadniki i 20 minut
wolnego czasu. Warto!

Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw owsianych
7 tyzek masta orzechowego
2-3 tyzki miodu

opcjonalnie: 3-4 tyzki ptatkow
migdatowych

Przepis:

1. Do naczynia wsyp ptatki
owsiane, dodaj masto
orzechowe, miéd oraz
opcjonalnie ptatki migdatow.
2. Potacz wszystkie sktadniki w
gtadka mase.

3. Mase naktadaj duzg tyzka na
dtonie i formuj kulki.

4. Na blasze potéz papier do
pieczenia, potéz kulki

i lekko je rozptaszcz

5. Piec ok. 10 min w 200 st., az
do zarumienienia.

6. Przechowuj w zamknietym
opakowaniu i tap kiedy

tylko poczujesz mniejszy gtod.
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Pleczone

Jabtka

czy Wam réwniez zapach tego
dania kojarzy sie z kuchnig w
rodzinnym domu, a to u babci,

a to u cioci, ktéra zawsze
najlepiej wie, co dobre na
wszystkie smutki?

Bo mnie tak © Zapraszam wiec

do kuchni po smaki z

dziecinstwa, ale tez zdrowa

oraz pyszng stodkosc¢.

Sktadniki:

e 4 jabtka

e garsc¢ zurawiny

e garsc orzechéw wtoskich

¢ 1tyzeczka miodu

¢ troche masta do
posmarowania papieru do
pieczenia

Przepis:

1. Odetnij , kapelusze” od jabtek,
ok. ¥ dtugosci jabtka i wydraz.
2. W naczyniu wymieszaj
zurawine oraz pokrojone
orzechy z tyzeczka miodu.

3. Przetdz farsz do wydrazonych
dziurek w jabtkach.

4. Naczynie zaroodporne wytéz
papierem do pieczenia,
posmaruj mastem. Potdz jabtka
i przykryj odcietymi
kapeluszami.

5. Piecz ok. 20 minut w 180 st.
Podawaj na ciepto.



Bananowe
placuszki z

Jabtkowaq konfiturg

to super pozywne
weekendowe $niadanie, ktore
idealnie sprawdzi sie po
porannym bieganiu.
Testowatam, wiec namawiam ;)

Skiadniki:

Placuszki:

¢ 1banan

¢ 41tyzki maki orkiszowej

o 2tyzeczki ksylitolu lub syropu
klonowego

o pot szklanki mleka roslinnego
lub krowiego

Konfitura:

¢ 1jabtko

o 31tyzeczki ksylitolu lub syropu
klonowego

Przepis:

Placuszki:

1. Do wyzszego naczynia wtoz
obranego banana, make,

dodaj jajko oraz dolej mieko.

2. Wszystkie sktadniki zblendu;.
3. Na patelni rozgrzej olej,
naktadaj ciasto formujac
wieksze: nalesniki lub mniejsze:
placuszki.

4, Po usmazeniu potdz na
chwile na reczniku
papierowym do odsaczenia
nadmiaru ttuszczu.

Konfitura:

1. Jabtko obierz, pokrdj na mate
czastki lub zetrzyj na tarce.

2. Na patelnie wlej wode, potoz
kawatki jabtka.

3. Pruz jabtka, az zmiekng, dodaj
stodzidto.



Na zakornczenie
niespodzianka :)

Bardzo Wszystkim dziekujemy za wziecie udziatu w Wyzwaniu 14 dni bez cukru.

Czestujcie sie przepisami i Slijcie zdjecia ze swoich dokonan kulinarnych.

A na koniec owocowa misa mocy, bo nie zawsze musisz miesza¢, gotowac oraz piec.
Czasem wystarczy obra¢ kilka owocéw, dotozy¢ orzechy i potozy¢ na talerzu.
Masz smaczng i pozywng przekaske przed/po treningu, a danie cieszy tez oko ;)
Owoce mozesz takze zmiksowa¢, ale ...... o tym za chwile,
bo Agata szykuje juz kolejne wyzwanie, a ja kolejne zdrowe przepisy!

Do zobaczenia niebawem na sportowych i kulinarnych szlakach.

Agata&Kasia

Specjalne podziekowania dla Sylwii C. oraz Kasi M.
Zdjecia Kasia Cieslak



