/DROWE DESERY

— 7-DNIOWE WYZWANIE ——

MOJA PASJA ZYCIE




WSTEP

Nazywam sie lwona i od 2015r. prowadze lifestylowego bloga Moja pasja - zycie. Mgj
blog powstat z checi dzielenia sie radoscig z zycia z innymi ludzmi. Kiedy$ szukajac
czegos, co mogtoby mnie zainteresowac¢ odkrytam, ze samo zycie jest najwiekszg
mojg pasjg. Fascynuje mnie wszystko, co mnie otacza. Jestem zwolenniczka
dostrzegania szczescia w pozornie matych rzeczach, szukania we wszystkim dobrych
stron i uSmiechania sie bez powodu.

Na moim blogu znajdziesz mndstwo przepiséw kulinarnych. A wychodzac naprzeciw
potrzebom moich czytelnikoéw stworzytam 7-dniowe wyzwanie: zdrowe desery.

To pierwsze wyzwanie, do ktérego zaprositam moich czytelnikow i juz wiem, ze nie
ostatnie.

W Twoje rece oddaje tego e-booka. Zebratam w nim wszystkie 7 przepisow
na zdrowe desery, ktérymi podzielitam sie, w ramach tego wyzwania, z moimi
czytelnikami.

Na czym wiasciwie polega to wyzwanie?

Na tydzien rezygnujemy z niezdrowych deserdow, petnych biatego cukru, dziwnych
dodatkow, czy nieznanych nam stodzikow, a w zamian wybieramy to, co stodkie

z natury, np. owoce i miod.

Tydzien to przeciez tak niewiele, ale kto wie, moze dzieki temu wyzwaniu zaczniemy
czesciej omijac sklepowe potki uginajgce sie od batonikdéw, a chetniej przygotujemy
co$ zdrowego w domul...

Gorgco Cie do tego zachecam,

lwona

mojapasjazycie

www.mojapasjazycie.pl



SPIS TRESCI

Dzien 1 03

Satatka owocowa

Dzien 2 04

Pudding chia z owocami

Dzien 3 05

Skyrnik z borowkami

Dzien 4 06

Jogurt z boréwkami

Dzien 5 07

Batony owsiane z malinami

Dzien 6 08

Mrozony jogurt z owocami

Dzien 7 09

Lody z mango



Dzien 1 SALATKA OWOCOWA

Sktadniki

e 1 banan

e gars¢ winogron

gars¢ boréwek

kilka malin

sok z cytryny

Sposob przygotowania

Banana kroimy w plasterki,
przektadamy do miseczki,
skrapiamy sokiem z cytryny.
Winogrona kroimy na pot,
przektadamy do miseczki,
dodajemy bordéwki, maliny
i mieszamy.




PUDDING CHIA
7. OWOCAMI

Dzien 2

Sktadniki

1 szklanka mleczka

kokosowego

3 tyzki nasion chia

ulubione owoce

Sposob przygotowania

Do naczynia wlewamy mleko,
wsypujemy nasiona chia, mieszamy
i wktadamy do lodéwki na kilka
godzin. Przed podaniem dodajemy
owoce.




Dzien3 SKYRNIK Z BOROWKAMI

Skladniki
e 1jajko

e szczypta soli

1 tyzka erytrytolu

1 ptaska tyzeczka maki

ziemniaczanej

75g skyra waniliowego

garstka borowek

Sposob przygotowania

Biatko oddzielamy od z6ttka, :
dodajemy sél i ubijamy. Dodajemy ¢
erytrytol i kontynuujemy ubijanie.

Dodajemy z6ttko, make
ziemniaczang, skyr i wszystko
delikatnie mieszamy, tylko
do potagczenia sie sktadnikéw. Mase
przektadamy do foremki
i dodajemy borowki. Pieczemy
w 190 stopniach przez okoto
30 minut. Skyrnik z borowkami
po upieczeniu mozna posypac
cukrem pudrem.




Dzien4 JOGURT Z BOROWKAMI

Sktadniki

e 150g borowek
o 2 tyzki erytrytolu
| e 250g jogurtu
i naturalnego/roslinnego
e 1 tyzeczka ptatkow
migdatéw

e bordéwki do dekorag;ji

Sposob przygotowania

Bordéwki wsypujemy do garnka,
dodajemy erytrytol i podgrzewamy
na matym ogniu, co jakis czas
mieszajgc. Kiedy boréwki zaczng
sie rozpadad, rozgniatamy
je widelcem, jeszcze chwile
podgrzewamy i delikatnie
studzimy. Na patelni podprazamy
ptatki migdatéw. Do pucharka
wyktadamy przygotowane boréwki,
na to dajemy jogurt. Dekorujemy
Swiezymi borowkami
i podprazonymi ptatkami
migdatéw.




L BATONY OWSIANE
Dzien 5 7 MALINAMI

Sktadniki

e 50g ptatkéw owsianych
btyskawicznych

e 30g maki migdatowej

e 20g oleju kokosowego

e 2 tyzki miodu

e kilka malin

Sposéb przygotowania

Ptatki owsiane i mgke wsypujemy
do miseczki, dodajemy olej i midd,
i mieszamy bardzo doktadnie
az wszystkie sktadniki sie ze sobg
potgczg. Przektadamy na blaszke
do pieczenia wytozong papierem
i formujemy na ksztatt prostokata.
Pieczemy w 190 stopniach przez
25 minut. Kroimy dopiero kiedy
ostygnie.




MROZONY JOGURT
7. OWOCAMI

‘1

Dzien 6

Sktadniki

100g jogurtu greckiego

1 tyzka miodu

3 tyzki soku z limonki

gars¢ owocow lesnych

Sposob przygotowania

Jogurt mieszamy z miodem
i sokiem z limonki, przektadamy
do foremki na praliny/babeczki
(najlepiej silikonowej) albo
rozktadamy na papierze
np. do pieczenia. Na jogurt
wyktadamy owoce. Wktadamy
do zamrazalnika na kilka godzin.
Mrozony jogurt z owocami
wyciggamy tuz przed podaniem.




Dzieth 7 LODY Z MANGO

Sktadniki

450g mrozonego mango

200g jogurtu greckiego

1 tyzka miodu

3 tyzki soku z limonki

Sposob przygotowania

Wszystkie sktadniki wrzucamy
do blendera i miksujemy. Lody
z mango jemy od razu
po przygotowaniu lub chowamy
do zamrazalnika.




7ZAKONCZENIE

Nasze wyzwanie dobiegto konca. Dziekuje, ze wzietas w nim udziat razem ze mna.
Mam nadzieje, ze desery Ci smakowaty i bedziesz do nich wracata. Mozesz powtarzac

to wyzwanie kiedy tylko chcesz. Bedzie mi bardzo mito, jesli zechcesz korzystac z tych
przepisow na co dzien.

lwona

mojapasjazycie

Www.mojapasjazycie.pl



