SPECJALNY BONUS

30 Stodkich
Przepisow Bez Cukru

Desery pomyslane z myslq o insulinoopornosci

8 ciastaiTarty (8)
8 Musyikremy (6)
§ ciasteczka i Herbatniki (6)
8 Puddingii Galaretki (8)
8 Lody iMrozone Desery (8)



Zanim Zaczniesz

Zaden suplement nie zastgpi odzywiania, snu i ruchu — ale to tutaj to nie
suplement, to prawdziwy deser, zrobiony tak, by nie sabotowaé Twoich efektow.

Wszystkie 30 przepiséw ponizej uzywa zero rafinowanego cukru — tylko owoce i
miéd jako naturalne stodziki, zawsze w kontrolowanej ilosci.

Wybierz 2-3 tygodniowo, by wigczy€ je do swojej rutyny, nie przesadzajqc
nawet mimo braku rafinowanego cukru — owoce i miéd nadal sg
weglowodanami i powinny by€ spozywane z umiarem w ramach Twojego
gtébwnego planu.



KATEGORIA

Ciasta 1 Tarty

6 przepiséw



Q Fit Ciasto Marchewkowe

® 40min 1! 8 kawatkéw

Sktadniki

+ 3 Srednie marchewki

* 3 jajka

« % szklanki oleju kokosowego
« 1 szklanka mqgki owsiane;j

« Ttyzka proszku do pieczenia
« 5 daktyli (do stodzenia)

Przygotowanie
Zmiksuj marchewki, jajka, olej i daktyle w blenderze. Wymieszajz mqkq i
proszkiem do pieczenia. Piecz w nattuszczonej formie w 180°C przez 35 min.

polej polewq z kakao wymieszanego z jogurtem greckim, zamiast
tradycyjnego lukru.

9 Ciasto Cytrynowe z Chia

®35min 19 8 kawatkéw

Sktadniki

* 3 jajka

« % szklanki jogurtu naturalnego
« sok i skérka z 2 cytryn

« 1% szklanki mqgki migdatowej

« Ttyzka chia

+ 4 daktyle

Przygotowanie
Zmiksuj jajka, jogurt, daktyle i sok z cytryny. Wymieszaj z suchymi sktadnikami.
Na kohcu dodaj skérke. Piecz w 180°C przez 30 min.

chia lekko pecznieje w ciescie i sprawia, ze tekstura jest bardziej wilgotna.



a Szarlotka z Ptatkami Owsianymi

® 45min ! 8 kawatkéw

Sktadniki

« 3 pokrojone jabtka

« 1% szklanki ptatkéw owsianych

« 3 jajka

« Ttyzeczka cynamonu

« 1tyzka miodu

Przygotowanie

Wymieszaj owies, jajka, cynamon i miéd na spdd. Roztéz w formie, przykryj
pokrojonymi jabtkami. Piecz w 180°C przez 35-40 min.

namocz jabtka w wodzie z cytrynq wczesniej, zeby nie Sciemniaty.

Q Ciasto Czekoladowe z Dynia

® 40min 11 8 kawatkéw

Sktadniki

- 1 szklanka ugotowanej i przetartej dyni
* 3 jajka

* 4 tyzki kakao w proszku

« Ttyzka miodu

« 1tyzka proszku do pieczenia

Przygotowanie

Zmiksuj przetartg dynie z jajkami, kakao i miodem. Na kohcu dodaj proszek do
pieczenia. Piecz w 180°C przez 35 min.

dynia zastepuje czeS€ maki i sprawia, ze ciasto jest bardzo wilgotne.



9 Ciasto Pomaranczowe z Migdatami

® 40min 1! 8 kawatkéw

Sktadniki

« 1 cata pomarancza (ze skérkg
- bez pestek)

« 3 jajka

« 1% szklanki magki migdatowej

« Ttyzka proszku do pieczenia

4 daktyle

Przygotowanie
Zmiksuj catq pomarancze z jajkami i daktylami w blenderze. Wymieszaj z
suchymi sktadnikami. Piecz w 180°C przez 35 min.

uzycie catej pomaranczy (ze skérkg) naturalnie wzmacnia cytrusowy
smak.

@ Ciasto Bananowe z Cynamonem

®35min 19 8 kawatkéw

Sktadniki

« 3 dojrzate banany

« 3 jajka

« 12 szklanki ptatkéw owsianych
« 1tyzeczka cynamonu

« 1tyzka proszku do pieczenia

Przygotowanie
Rozgnie¢ banany, wymieszaj z jajkami i cynamonem. Dodaj owies i proszek do
pieczenia. Piecz w nattuszczonej formie w 180°C przez 30 min.

im bardziej dojrzaty banan, tym stodsze ciasto wyjdzie naturalnie.



KATEGORIA

Musy | Kremy

6 przepiséw



0 Fit Mus Wisniowy
® 10 min +lodéwka 11 4 porcje

Sktadniki

» 2 szklanki drylowanych wisni

« 1 kubek jogurtu greckiego

« Ttyzka miodu

- 1 saszetka zelatyny bez smaku

Przygotowanie

Rozpu$¢ zelatyne zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Zmiksuj wszystkie
sktadniki w blenderze. Wstaw do lodoéwki na 2h.

zostaw kilka catych wisni do dekoracji na wierzchu.

e Krem Cytrynowy z Jogurtem
®10min 1{2porcje

Sktadniki

« 1 kubek jogurtu greckiego

» sok z 2 cytryn

- skorka z 1 cytryny

* 1tyzka miodu

Przygotowanie

Wymieszaj wszystko doktadnie do uzyskania jednolitej masy. Wstaw do
lodéwki na 30 min przed podaniem.

podawaj ze Swiezq skoérkq cytrynowq na wierzchu tuz przed podaniem.



9 Mus Truskawkowy z Chia

® 10 min +lodéwka 11 4 porcje

Sktadniki

« 2 szklanki truskawek

+ 1 kubek jogurtu naturalnego

« 2 tyzki chia

« 1tyzka miodu

Przygotowanie

Zmiksuj truskawki z jogurtem i miodem. Na koAcu wmieszaj chia (bez
miksowania). Wstaw do lodéwki na 3h.

chia tworzy teksture podobnq do puddingu, gdy mus tezeje.

(@) Biatkowy Krem Kawowy

®10min 1{2porcje

Sktadniki

« 1 kubek jogurtu greckiego

- I miarka biatka waniliowego (lub neutralnego)

« 1 tyzeczka kawy rozpuszczalnej

« 1tyzeczka miodu

Przygotowanie

Rozpus¢ kawe w tyzce gorgcej wody. Wymieszaj wszystko do uzyskania
kremowej konsystenciji. Wstaw do lodéwki ha 20 min.

Swietna opcja na deser po treningu, bo zawiera sporo biatka.



@ Mus Kokosowy z Kakao
® 10 min +lodéwka 11 4 porcje

Sktadniki

« 1 puszka mieka kokosowego (schtodzona)

« 3 tyzki kakao w proszku

« Ttyzka miodu

« 1tyzeczka esencji waniliowej

Przygotowanie

Zmiksuj tylko statq czeéé schiodzonego mieka kokosowego (odrzué wode) z
pozostatymi sktadnikami do uzyskania kremu. Wstaw do lodéwki na 1h.

trzymaj puszke mleka kokosowego w lodéwce od dnia poprzedniego
przed uzyciem.

@ Krem Waniliowy z Mlekiem Migdatowym
©15min 113 porcje

Sktadniki

« 2 szklanki mleka migdatowego
« 2 tyzki mqki ziemniaczanej

« Ttyzka miodu

- 1tyzeczka esencji waniliowej

Przygotowanie

Wymieszaj mqgke ziemniaczang z odrobing zimnego mieka. Reszte mleka
podgrzej, dodaj mieszanke i mieszaj do zgestnienia. Dodaj miéd i wanilig.

mieszaj bez przerwy, zeby nie powstaty grudki — krem gestnieje szybko w
ostatnich minutach.



KATEGORIA

Ciasteczka i
Herbatniki

6 przepiséw



@ Ciasteczka Owsiane z Cynamonem

O®20min 1{12sztuk

Sktadniki

« 2 szklanki ptatkéw owsianych
* 2 jajka

« 3 rozgniecione banany

« 1tyzeczka cynamonu

Przygotowanie
Wymieszaj wszystko na jednolitg mase. Uformuj sptaszczone kulki na blasze
wytozonej papierem. Piecz w 180°C przez 15 min.

dodaj posiekane orzechy dla dodatkowej chrupkosci.

@ Herbatniki Migdatowo-Kakaowe

®20min 1115 sztuk

Sktadniki

« 2 szklanki mqgki migdatowej

« 3 tyzki kakao w proszku

« 1jajko

« 3 tyzki miodu

Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki na jednolitg mase. Uformuj kulki i lekko
sptaszcz. Piecz w 170°C przez 12-15 min.

ciasto jest dos¢ migkkie przed pieczeniem — to normalne, stezeje w
piekarniku.



@ Ciasteczka Bananowo-Kokosowe

O®20min 1{12sztuk

Sktadniki

« 2 dojrzate banany

« 1% szklanki ptatkéw owsianych

* % szklanki wiérkéw kokosowych bez cukru
« 1tyzeczka cynamonu

Przygotowanie

Rozgnie€ banany i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami. Uformuj ciasteczka
na blasze wytozonej papierem. Piecz w 180°C przez 15 min.

ten przepis nie zawiera jajek, wiec sprawdza sig dla oséb z
ograniczeniami.

@ Fit Pierniczki Imbirowe

®20min 1115sztuk

Sktadniki

« 1% szklanki mqgki owsianej

« 1jajko

* 2 tyzki miodu

« 1tyzeczka imbiru w proszku
« %2 tyzeczki cynamonu

Przygotowanie
Wymieszaj wszystkie sktadniki na jednolitg mase. Rozwatkuj migdzy dwoma

kawatkami papieru do pieczenia i wykrdj zgdane ksztatty. Piecz w 180°C przez
10-12 min.

odstaw ciasto na 10 min do lodéwki przed watkowaniem — tatwiej sie
formuje.



@ Ciasteczka z Mastem Orzechowym

O®20min 1{12sztuk

Sktadniki

« 1 szklanka masta orzechowego bez cukru

« 1jajko

« 3 tyzki miodu

« %2 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki na jednolitg mase. Uformuj kulki i sptaszcz
widelcem (klasyczny ksztatt). Piecz w 180°C przez 10-12 min.

ten przepis nie zawiera zadnej magki — tylko 4 sktadniki.

@ Herbatniki Cytrynowe z Chia

®20min 1115 sztuk

Sktadniki

« 1% szklanki mqgki owsianej
« 1jajko

- skérka z 1 cytryny

* 2 tyzki miodu

« 1tyzka chia
Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki na jednolitg mase. Uformuj sptaszczone kulki.
Piecz w 180°C przez 12 min.

Swieza skérka cytrynowa robi ogromngq réznice w smaku — unikaj soku z
butelki.



KATEGORIA

Puddingi | Galaretki

6 przepiséw



@ Fit Pudding Kokosowy

® 15 min +lodéwka 11 6 porcji

Sktadniki

« 1 puszka mleka kokosowego

« 1 puszka mieka (miara tg samq pustg puszkq)

« 3 jajka

« 3 tyzki miodu

- wibrki kokosowe do posypania

Przygotowanie

Zmiksuj wszystkie ptynne sktadniki w blenderze. Przelej do formy na pudding.
Piecz w kgpieli wodnej w 180°C przez 50 min. Wstaw do lodowki przed
wyjeciem z formy.

sprawdz patyczkiem przed wyjeciem z piekarnika — powinien wyj$¢ suchy.

@ Naturalna Galaretka Zurawinowa

® 10 min +lodéwka 1] 4 porcje

Sktadniki

« 2 szklanki zurawiny

« 1 saszetka zelatyny bez smaku

+ 2 tyzki miodu

+ 1 szklanka wody

Przygotowanie

Rozpus¢ zelatyne zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Zmiksuj zurawine z
wodgq, przecedz. Wymieszaj z rozpuszczonq zelatynq i miodem. Wstaw do
lodéwki na 3h.

zurawina jest dos§¢ kwasna — dostosuj ilo§¢ miodu do swojego smaku.



@ Pudding Kawowy z Chia

® 10 min +lodéwka 11 3 porcje

Sktadniki

« 1% szklanki mleka (lub mieka roslinnego)

« 3 tyzki chia

« 1tyzka kawy rozpuszczalnej

« 1tyzka miodu

Przygotowanie

Rozpus¢ kawe w cieptym mleku. Wymieszaj z chia i miodem. Wstaw do
lodéwki na minimum 4h (lub na catq noc).

mieszaj doktadnie przez pierwsze 10 minut, zeby chia nie przykleita si¢ do
dna.

@ Galaretka Cytrynowo-Mietowa
O 10 min +lodéwka 11 4 porcje

Sktadniki

+ sok z 4 cytryn

- 1 saszetka zelatyny bez smaku

* 2 tyzki miodu

« liscie migty

« 2 szklanki wody

Przygotowanie

Rozpus¢ zelatyne zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Wymieszaj z sokiem z
cytryny, miodem i wodg. Dodaj posiekang miete. Wstaw do lodéwki na 3h.

zmiksuj miete krétko razem z sokiem, zeby lepiej rozprowadzi¢ smak.



@ Pudding Ananasowo-Kokosowy

® 15 min +lodéwka 11 6 porcji

Sktadniki

« 1 szklanka pokrojonego ananasa

« 1 puszka mleka kokosowego

« 3 jajka

« 3 tyzki miodu

Przygotowanie

Zmiksuj ananas z pozostatymi sktadnikami. Przelej do formy. Piecz w kgpieli
wodnej w 180°C przez 45-50 min.

dobrze odsqcz ananas przed miksowaniem, zeby pudding nie wyszedt
wodnisty.

@ Fit Ryz na Mleku

©25min 11 4porcje

Sktadniki

+ 1 szklanka ugotowanego ryzu
« 2 szklanki mleka

* 2 tyzki miodu

* 1tyzeczka cynamonu

« skorka z cytryny

Przygotowanie
Gotuj juz ugotowany ryz w mleku na matym ogniu, mieszajqgc, az zgestnieje
(15-20 min). Dostodz miodem i posyp cynamonem.

uzycie juz ugotowanego ryzu (z resztek z innego positku) skraca czas
przygotowania o potowe.



KATEGORIA

Lody | Mrozone
Desery

6 przepiséw



@ Naturalne Lody na Patyku Truskawkowe

® 5min +zamrazarka 1Y 6 sztuk

Sktadniki

« 2 szklanki truskawek

« 1 kubek jogurtu naturalnego
* 2 tyzki miodu
Przygotowanie

Zmiksuj wszystko w blenderze. Przelej do foremek na lody. Zamrazaj minimum
6h.

jesli nie masz foremek, mate kubeczki z patyczkiem tez sie sprawdzq.

@ Fit Lody z Mango
Osmin 1{2porcje

Sktadniki

+ 2 zamrozone mango w kostkach

« % szklanki mleka (lub mieka roslinnego)
« 1tyzeczka miodu (jesli potrzeba)

Przygotowanie
Zmiksuj zamrozone mango z mlekiem w blenderze (lub robocie kuchennym)
do uzyskania kremu podobnego do lodéw. Podawaj od razu.

zamrazaj mango w kostkach z wyprzedzeniem — to baza tego i innych
szybkich przepisow.



@ Lody na Patyku Wisniowo-Kokosowe

® 5min +zamrazarka 1Y 6 sztuk

Sktadniki

» 2 szklanki drylowanych wisni
« 1 puszka mleka kokosowego
* 2 tyzki miodu
Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki. Przelej do foremek na lody. Zamrazaj minimum
6h.

zostaw kilka catych wisni, zeby dodac¢ teksture do lodow.

@ Biatkowe Lody Kawowe

Osmin 1{2porcje

Sktadniki

2 zamrozone banany pokrojone w plastry
« I miarka biatka waniliowego

« 1tyzka kawy rozpuszczalnej

Przygotowanie
Zmiksuj zamrozonego banana z biatkiem i kawq w robocie kuchennym do
uzyskania kremu. Podawaj od razu.

$wietna opcja po treningu — biatko i kofeina w jednym deserze.



@ Lody na Patyku Ananasowo-Mietowe

® 5min +zamrazarka 1Y 6 sztuk

Sktadniki

« 2 szklanki pokrojonego ananasa
- liScie migty

« Ttyzka miodu

« %2 szklanki wody
Przygotowanie

Zmiksuj wszystko w blenderze. Przelej do foremek na lody. Zamrazaj minimum
6h.

to jedna z najbardziej orzezwiajgcych opcji z listy — Swietna na upalne dni.

@ Fit Miseczka z Owocéw Lesnych

®10min {1porcja

Sktadniki

+ 2 szklanki mrozonych owocéw lesnych
« 1zamrozony banan

+ 1tyzka masta orzechowego

« granola bez cukru do posypania

Przygotowanie

Zmiksuj owoce lesne z zamrozonym bananem do uzyskania kremowej
konsystenciji (uzyj mato ptynu, ma byé gesto). Podawaj z mastem
orzechowym i granolq na wierzchu.

miksuj z jak najmniejszq ilosciq ptynu — im gesciej, tym lepsza
konsystencja "miseczki".
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