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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1/2 dyni
 Ҋ 3 marchewki
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ szczypta cynamonu 

lub przyprawy do piernika

w y ko n a n i e :
Dynię i pomarańczę obierz ze skórki. Wszystkie składniki 
dokładnie umyj. Pokrój na mniejsze cząstki. Wrzucaj 
naprzemiennie do wyciskarki i zrób sok. Przelej do szklanki 
i posyp cynamonem lub przyprawą do piernika. Zamieszaj i pij!

czy wieSz, że...  cynamon jest stosowany w kuchni, 
kosmetyce i lecznictwie. Rozgrzewa, ma działanie antywirusowe 
i antyoksydacyjne. Jego piękny zapach działa uspokajająco.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 4 marchewki
 Ҋ plaster imbiru
 Ҋ 1/2 cytryny
 Ҋ 1 pomarańcza
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Cytrusy obierz ze skórki, wszystkie składniki umyj. Wyciśnij 
marchewkę, imbir, cytrynę i pomarańczę w sicie do soków, 
wrzucając naprzemiennie składniki. Sok przelej do szklanki 
i posyp cynamonem, wymieszaj.

czy wieSz, że...  możesz indywidualnie dozować zawartość 
imbiru w soku, dodawaj go rozważnie, zacznij od małego 
plasterka, potem jego ilość możesz zwiększyć. Imbir nadaje 
pikantny smak soku, dodaje mu właściwości przeciwzapalnych 
i wirusobójczych. Cynamon wpływa nie tylko na smak i piękny 
aromat soku, podbija także jego właściwości lecznicze!
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 4 twarde i soczyste jabłka 

– najlepiej odmiany ligol
 Ҋ laska cynamonu lub cynamon 

w proszku
 Ҋ szczypta kardamonu

w y ko n a n i e :
Jabłka dokładnie umyj i wyciśnij z nich sok. Posyp świeżo 
tartym cynamonem lub gotowym cynamonem w proszku 
i kardamonem.

czy wieSz, że...  taki sok możesz podać na ciepło. 
Wystarczy go lekko podgrzać, nie doprowadzając 
do wrzenia! Można także dodać goździki lub anyż, wtedy 
wyjdzie nam aromatyczny grzaniec jabłkowy.



Dynia z cynamonem
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ ok. 300 g dyni bez skórki
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ 2 gruszki
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Wszystkie składniki umyj, pokrój na mniejsze części 
i wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki. Powstały sok przelej 
do szklanek i posyp cynamonem, zamieszaj i pij.

czy wieSz, że...  warto kupić dobrej jakości cynamon 
cejloński i to jego używać do soków czy wypieków. 
To skarbnica żelaza, fosforu, potasu i błonnika. Cynamon 
przyspiesza także procesy przemiany materii.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 5 marchwi
 Ҋ 2 łodygi selera naciowego
 Ҋ kawałek imbiru
 Ҋ 3 jabłka
 Ҋ 4 pomarańcze
 Ҋ 1/2/ łyżeczki cynamonu

w y ko n a n i e :
Wszystkie składniki dobrze umyj, cytrusy obierz. Wyciśnij 
wszystko naprzemiennie w sicie do soków. Dopraw 
cynamonem.

czy wieSz, że...  dodatek imbiru i cynamonu sprawia, 
że sok po wypiciu rozgrzewa lekko od środka. Na dodatek, 
przepięknie pachnie!
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 3 twarde jabłka
 Ҋ 3 marchewki
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Jabłka i marchewki umyj, a w razie potrzeby pokrój 
na mniejsze części. Wyciśnij sok wrzucając naprzemiennie 
warzywa i owoce. Przelej do szklanek i posyp cynamonem.

czy wieSz, że...  w starożytności wartość cynamonu 
przewyższała cenę złota! Każdy kto spożywa tę przyprawę 
dostarcza sobie naturalnych endorfin.



Świąteczny
s o k 

@
ku

vi
ng

s

S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 pomarańcza
 Ҋ 1 czerwona pomarańcza
 Ҋ 1 marakuja
 Ҋ szczypta kardamonu
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Pomarańcze sparz i obierz ze skórki. Wyjmij miąższ z marakuji. 
Wszystkie owoce wyciśnij w wyciskarce. Powstały sok przypraw 
cynamonem i kardamonem. Wymieszaj.

czy wieSz, że...  kardamon rośnie w lasach tropikalnych 
i ma wiele zastosowań leczniczych: odświeża oddech, 
działa ochronnie na układ pokarmowy, działa wirusobójczo. 
Pozytywnie wpływa na regulację snu, zawiera bowiem 
melatoninę, hormon odpowiedzialny za nasz rytm dobowy.



rozgrzewająca
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 cytryna
 Ҋ 1/4 grejpfruta
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ plaster imbiru
 Ҋ 1/2 łyżeczki mielonej 

kurkumy
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Wszystkie owoce obierz i wyciśnij w wyciskarce razem 
z imbirem. Do wyciśniętego soku dodaj kurkumę i cynamon. 
Zamieszaj i wypij!

czy wieSz, że...  taki sok jest nie tylko pełen witamin, 
antyoksydantów, ale działa też rozgrzewająco, oczyszczająco, 
przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Uważaj, ten sok jest 
kwaśny i lekko pikantny, pij go na zdrowie!



jabłko z cynamonem i miętą
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 3 jabłka
 Ҋ 2-3 listki mięty
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Jabłka umyj i wyciśnij z nich sok, wrzucając naprzemiennie 
z miętą. Przelej do szklanek, dopraw cynamonem, 
wymieszaj.

czy wieSz, że...  jabłka posiadają m.in. antyoksydanty 
oraz witaminę C. Idealnie wpływają na wzmocnienie naszej 
odporności. Mięta z kolei ma działania odświeżające. 
W połączeniu z cynamonem taki sok daje nam mnóstwo 
związków odżywczych, idealnych do walki z przeziębieniami 
w czasie jesienno-zimowym.



jabłko z cynamonem i miętą
s o k
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 2-3 jabłka
 Ҋ 1/2 łyżeczki cynamonu
 Ҋ łyżeczka miodu

w y ko n a n i e :
Jabłka dokładnie wymyj. Wyciśnij z nich mus w sicie 
do smoothie, następnie wlej do rondelka i podgrzewaj. Dodaj 
cynamon i miód. Podawaj ciepłe.

czy wieSz, że...  mus jabłkowy jest bogaty w pektynę, 
wspomaga więc działanie układu pokarmowego. Bywa 
stosowany w problemach trawiennych, gdyż działa łagodząco. 
Tak przygotowane smoothie to cała gama witamin z grupy B, 
A, E, dawka przeciwutleniaczy i bioflawonoidów. Z dodatkiem 
cynamonu i miodu smakuje wyśmienicie, rozgrzewa i koi nasze 
zmysły pięknym aromatem.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 gruszka
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 1 plaster imbiru
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Wszystkie składniki wyciśnij naprzemiennie w sicie 
do smoothie. Na koniec posyp cynamonem.

czy wieSz, że...  takie połączenie składników 
to zastrzyk energii i antyoksydantów dla naszych komórek. 
Dodatek cynamonu sprawia, że sok nabiera wyjątkowego 
aromatu, co wpływa pozytywnie na nasz nastrój.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 pomarańcza
 Ҋ 1 limonka
 Ҋ plaster imbiru wg upodobań
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko n a n i e :
Pomarańczę i limonkę sparz i obierz ze skórki. Wyciśnij 
sok z podanych składników, wrzucając je naprzemiennie 
do wyciskarki. Na koniec posyp cynamonem i wymieszaj.

czy wieSz, że...  tak przygotowany zimowy szot 
pomaga w walce z przeziębieniem. W tracie infekcji 
warto go pić aby dostarczyć organizmowi dawkę łatwo 
przyswajalnych witamin i fitoskładników. Można go także 
spożywać profilaktycznie, pijąc raz dziennie kieliszek 
w okresie jesienno-zimowym.



mango z nutą cynamonu
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 mango
 Ҋ 4 łyżki jogurtu 

naturalnego
 Ҋ 300 ml świeżo 

wyciskanego soku 
pomarańczowego

 Ҋ 1/4 łyżeczki cynamonu

w y ko n a n i e :
Mango obierz ze skórki, wybierz łyżką miąższ, który 
następnie zblenduj. Wyciśnij sok ze świeżych pomarańczy. 
W szklance zmieszaj mango, sok pomarańczowy, jogurt 
naturalny oraz cynamon i gotowe.

czy wieSz, że...  substancje zawarte w mango 
hamują rozwój komórek nowotworowych, poprawiają 
także tolerancję glukozy. Taki shake to idealny pomysł na 
jesienno-zimowe wieczory. Przepięknie pachnie, delikatnie 
rozgrzewa, a jego smak wprowadza nas w dobry nastrój.



mango z nutą cynamonu
s h a k e 
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 dojrzałe mango
 Ҋ 1 opakowanie jogurtu 

greckiego
 Ҋ 1/2 łyżki cynamonu
 Ҋ 1 łyżka miodu

w y ko n a n i e :
Mango obierz ze skórki i wyciśnij na przemian z jogurtem 
w sicie do smoothies. Powstały mus wymieszaj z miodem 
i cynamonem. Włóż do foremek i zamrażaj około 4 h.

czy wieSz, że...  mango reguluje ciśnienie tętnicze, 
jest źródłem wielu witamin, zawiera także luteinę. Tak 
przygotowane domowe lody bez dodatku cukru są świetną 
przekąską nie tylko dla dzieci ale także dla dorosłych.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 5 pomarańczy
 Ҋ 300 g jogurtu naturalnego
 Ҋ 1 łyżeczka miodu
 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu

w y ko n a n i e :
Pomarańcze obierz, wyciśnij z nich gęsty sok z miąższem, 
używając sita do koktajli. Następnie dodaj jogurt naturalny, 
miód i cynamon. Wymieszaj lub delikatnie zblenduj, wg uznania.

czy wieSz, że...  miód, cynamon, pomarańcze to zapachy, 
które kojarzą nam się z klimatem Świąt Bożego Narodzenia. 
Miód to skarbnica witamin, mikroelementów, enzymów 
i związków, które działają antyutleniająco i wspomagają cały 
organizm. Zimą szczególnie warto dodawać go do posiłków, 
nie tylko zastępując rafinowany cukier ale przede wszystkim 
z myślą o zdrowiu.



jabłkowy
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 5-6 sztuk jabłek
 Ҋ 4 plasterki pomarańczy
 Ҋ 6 sztuk goździków
 Ҋ 2 laski cynamonu
 Ҋ 1 garść świeżej żurawiny

w y ko n a n i e :
Przy pomocy wyciskarki wolnoobrotowej przygotuj sok 
jabłkowy. Przelej go do rondelka. Dodaj cynamon, plasterki 
pomarańczy, goździki. Gotuj do momentu wrzenia. Przelej 
do szklanek, przystrój żurawiną, plastrami pomarańczy, 
goździkami i cynamonem. Ciesz się smakiem!

czy wieSz, że...  taki napój idealnie sprawdzi się 
na chłodne jesienne lub zimowe wieczory. Może też 
zastąpić kompot z suszu na Święta.
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 mała dynia
 Ҋ 6 pomarańczy (5 do soku 

i 1 do dekoracji)
 Ҋ 2 cytryny
 Ҋ kawałeczek imbiru
 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu
 Ҋ 0,5 l wody gazowanej
 Ҋ opcjonalnie gin / aperol
 Ҋ cukier do ozdoby

w y ko n a n i e :
Dynie podziel na mniejsze kawałki, obierz ze skórki. 
Wyciskanie zacznij od dyni. Uzyskaną pulpę przełóż 
do osobnej miseczki. Cytrusy dokładnie wyszoruj 
szczoteczką.

Skórki odłóż. Na koniec wyciśnij również cytryny i imbir. 
Uzyskany sok przelej do dużego słoja. Dodaj wodę 
mineralną. Łyżeczkę cynamonu wsyp do małego kubeczka 
i dodaj do niego 2 łyżki ciepłej wody. Dokładnie wymieszaj 
i przelej do reszty.

czy wieSz, że...  ze składników ponczu możesz 
przygotować dania oraz wykorzystać resztki, np.: jako 
muffinki piernikowo-dyniowe z lukrem cytrynowym; 
dyniowe kluseczki kładzione; pastę dyniowo-chrzanową 
na kanapki lub do naleśników; karmelizowaną skórkę 
pomarańczową; frytki z dyni; syrop pomarańczowy; pestki 
dyni, które można zjeść solo lub dodać np. do ciasteczek 
czy do sałatki; a z wytłoczyn z cytrusów zrobić czyścik 
na bazie octu, do mycia kuchni lub łazienki.



@
ol

a_
ki

te
k_

ho
m

e



zimowe Świąteczne
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S k ł a D n i k i :
sok
 Ҋ 500 g marchwi
 Ҋ 500 g czarnej rzepy
 Ҋ 1 pomarańcza
 Ҋ 100 ml wody
 Ҋ 1/2 łyżeczki cynamonu
 Ҋ 1/4 łyżeczki zmielonych 

goździków
 Ҋ 1 łyżeczka oleju lnianego

sajgonki
 Ҋ 2 szklanki wytłoczyn 

z marchwi i czarnej rzepy
 Ҋ 1 szklanka posiekanej kapusty 

kiszonej
 Ҋ 1 łyżka syropu z agawy
 Ҋ 1 łyżka octu jabłkowego
 Ҋ 1 łyżeczka oleju sezamowego
 Ҋ 1-2 łyżeczki mąki 

ziemniaczanej
 Ҋ 12 płatów papieru ryżowego
 Ҋ olej do smażenia

sajgonki
 Ҋ 2 łyżki sosu sojowego tamari
 Ҋ 1 łyżka syropu z agawy
 Ҋ 1 łyżka octu jabłkowego
 Ҋ 1 łyżeczka oleju sezamowego

w y ko n a n i e :
Umyj i obierz warzywa. Wyciśnij sok z rzepy i marchewki. 
Przerwij na chwilę wyciskanie, żeby przełożyć wytłoczyny 
do miski, ponieważ będą podstawą sajgonek.

Następnie dorzuć do wyciskarki pomarańczę. Wytłoczyn 
z pomarańczy nie używaj, ale mogą one posłużyć do zasilenia 
kompostownika. W rondelku zagotuj wodę, dodaj przyprawy 
i gotuj kilka minut. Sok połącz z zagotowanymi przyprawami 
i serwuj w szklankach, skropiony odrobiną oleju lnianego.

Część wytłoczyn z marchwi i rzepy wymieszaj z syropem 
z agawy, octem jabłkowym i olejem sezamowym. Dodaj 
do nich poszatkowaną kiszoną kapustę oraz mąkę 
ziemniaczaną. Wymieszaj. Pozostałą część wytłoczyn 
możesz przeznaczyć do przygotowania zupy-krem, klusek 
lub placków. Rozgrzej olej na patelni. Na talerz nalej wodę 
i mocz w niej pojedynczo papier ryżowy, w który zawijaj 
warzywne nadzienie. Z tej ilości powinno powstać ok. 12 
sajgonek, które smaż na rozgrzanym oleju na złoty kolor 
z obu stron. Sajgonki jedz maczając w sosie powstałym 
ze zmieszania sosu sojowego z syropem z agawy, octem 
jabłkowym i olejem sezamowym.
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marchew i cynamon
b a b e c z k i

S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 szklanka cukru 
 Ҋ 1 szklanka mleka 
 Ҋ 2 szklanki mąki
 Ҋ 1/2 szklanki oleju 
 Ҋ 1/2 szklanki dżemu lub powideł
 Ҋ 3 łyżki wytłoczyn z soku 

z marchwi i jabłka

Wymieszaj łyżką do połączenia 
składników, a następnie dodaj:

 Ҋ 1 i 1/2 łyżeczki proszku 
do pieczenia 

 Ҋ 1 i 1/2 łyżeczki sody
 Ҋ 2 duże jajka 
 Ҋ 2 łyżki gorzkiego kakao
 Ҋ 1 czubata łyżeczka cynamonu 
 Ҋ 3 łyżeczki przyprawy do piernika 
 Ҋ 2 garści siekanych orzechów

w y ko n a n i e :
Wymieszaj całość chwilę do połączenia składników. 
Ciasto rozlej równomiernie do papilotek w formie 
do muffinek i piecz w rozgrzanym piekarniku 
ok. 180°C góra-dół przez 25-30 minut, do suchego 
patyczka. Wierzch polej polewą i udekoruj.
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z cynamonem
c i a s t o  m a r c h e w k o w e 

@
zd

ro
w

yr
oz

są
de

k

S k ł a D n i k i :
 Ҋ 1 duża marchewka
 Ҋ 50 g mąki kukurydzianej
 Ҋ 1/2 łyżeczki proszku do pieczenia
 Ҋ 2 jajka
 Ҋ 2 łyżeczki erytrytolu
 Ҋ szczypta soli
 Ҋ 2 łyżki serka homogenizowanego 

waniliowego
 Ҋ 1 łyżeczka oleju rzepakowego
 Ҋ przyprawy: cynamon, gałka muszka-

tołowa, przyprawa do piernika

w y ko n a n i e :
Marchewkę wyciśnij w wyciskarce, powstałą pulpę 
przełóż do miseczki. Dodaj przesianą mąkę, proszek 
do pieczenia, przyprawy. Oddziel żółtka od białek. 
Ubij białka ze szczyptą soli. Do miseczki z masą 
dodaj serek, żółtka oraz olej i wymieszaj. Dodaj ubite 
białko i znów wymieszaj. Naczynie żaroodporne 
wysmaruj odrobiną oliwy. Przelej masę do naczynia. 
Piecz 35 minut w temp. 180°C. 
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 16 sztuk biszkoptów 

z dobrym składem 
 Ҋ pulpa po wyciśnięciu 

8-10 jabłek 
 Ҋ 1 łyżka oliwy z oliwek 
 Ҋ garść orzechów włoskich
 Ҋ garść suszonej żurawiny
 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu
 Ҋ 1/2 łyżeczki kardamonu 
 Ҋ 1 łyżka erytrolu
 Ҋ sok z połowy cytryny

polewa
 Ҋ 4-5 łyżek słodkiej pasty kokosowej
 Ҋ 2-3 łyżki soku z cytryny

w y ko n a n i e :
Wyłóż na dnie słoiczka po 1 biszkopcie. Pulpę z jabłek wrzuć 
na patelnię z rozgrzaną łyżką oliwy. Dodaj orzechy, żurawinę, 
przyprawy, erytrol i wszystko wymieszaj. Przełóż masę 
do słoiczków w połowie wkładając po 1 biszkopcie. Wierzch 
udekoruj polewą i ulubionymi dodatkami. Pastę kokosową 
podgrzej, by zrobiła się płynna, poczekaj chwilę by przestygła 
i dodaj sok z cytryny, a potem dokładnie wymieszaj.



zero waSte
Ś w i ą t e c z n e  c i a s t o
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S k ł a D n i k i :
ciasto:
 Ҋ 280 g wytłoczyn z marchewki
 Ҋ 270 g mąki (np. 150 g mąki 

orkiszowej jasnej + 120 g mąki 
owsianej)

 Ҋ 1 łyżeczki proszku do pieczenia
 Ҋ 4 łyżki erytrytolu
 Ҋ 50 g oleju rzepakowego
 Ҋ 3 jajka
 Ҋ 1/2 łyżeczki cynamonu
 Ҋ 1 łyżka orzechów włoskich 

(drobno pokrojonych)
 Ҋ 1 łyżka suszonej żurawiny

polewa:
 Ҋ 200 g jogurtu sojowego bez cukru 

np. o smaku mango
 Ҋ 1 łyżka żelatyny lub agaru
 Ҋ 1/3 szklanki wrzątku
 Ҋ 2 łyżki erytrytolu

w y ko n a n i e :
Jajka, olej, erytrytol i mleko ubij do połączenia 
się składników. Przesiej mąkę, dodaj pozostałe 
składniki (oprócz orzechów i żurawiny) i zmiksuj 
na małych obrotach tylko do połączenia składników. 
Orzechy i żurawinę wmieszaj w ciasto łyżką. Formę 
o średnicy 18 cm wyłóż papierem. Piecz w 180°C 
przez 50 minut. Na wierzch zrób polewę: żelatynę 
rozpuść we wrzątku, przestudź, dodaj erytrytol 
i połącz z jogurtem.



@
zd

ro
w

am
at

ka
po

lk
a_



migDałowy
P i e r n i k
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 220 g dobrego gatunku gorzkiej 

czekolady
 Ҋ 100 g pulpy po wyciśnięciu mleka 

migdałowego
 Ҋ 4 jajka
 Ҋ 100 g masła
 Ҋ 160 g zmielonego na puder 

erytrolu
 Ҋ 2-4 łyżeczki przyprawy do piernika 

z cynamonem (w zależności 
od preferencji smakowych)

w y ko n a n i e :
Rozpuść masło i dodaj połamaną czekoladę. Mieszaj 
do połączenia i rozpuszczenia. Do masy czekoladowej 
dodaj przyprawę do piernika i zostaw do przestygnięcia. 
Żółtka utrzyj z erytrolem na puszystą masę, dodaj 
mielone migdały i wymieszaj. Białka ubij mikserem 
na sztywną pianę. Dodaj delikatnie do masy z żółtek 
i migdałów oraz ostrożnie wymieszaj. Dodaj powoli 
przestudzoną masę czekoladową i wymieszaj. Przełóż 
do foremki (średnica 20-22 cm) wyłożonej papierem 
do pieczenia. Piecz ok. 30-35 min w 170°C.



z cynamonem
P r a l i n k i
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 200 g pulpy migdałowej 

po wyciśnięciu mleka
 Ҋ 100 g orzechów laskowych.
 Ҋ 80 g wiórków kokosowych.
 Ҋ 70 g wafli ryżowych
 Ҋ 3-5 łyżek syropu daktylowego
 Ҋ 4 łyżki kakao
 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu
 Ҋ 1 łyżeczka kardamonu
 Ҋ 1 łyżeczka imbiru

 Ҋ skóra z 1 pomarańczy (lub kilka kropelek naturalnego 
pomarańczowego olejku eterycznego) 

w y ko n a n i e :
Wszystko miksujemy i z powstałej masy lepimy kulki.



jabłko buDyń i cynamon
c i a s t o
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 2 budynie waniliowe 

bez cukru
 Ҋ 700 ml mleka do budyniu
 Ҋ 2 łyżki słodzidła
 Ҋ 170 g mąki orkiszowej jasnej 

(lub pszennej) 
 Ҋ 45 g masła, w temp. 

pokojowej
 Ҋ 1 płaska łyżeczka proszku 

do pieczenia 
 Ҋ 75 ml mleka do ciasta
 Ҋ erytrytol 
 Ҋ 300 g miąższu z jabłek 

pozostałego po wyciskaniu 
soku

 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu
 Ҋ 3 średnie jabłka
 Ҋ 1 łyżka płatków migdałowych

w y ko n a n i e :
Budynie ugotuj w mleku, dosłodź 2 łyżkami słodzidła. Ostudź 
pod przykryciem. Mąkę, masło, proszek do pieczenia, 75 ml 
mleka i 3 łyżki erytrytolu zagnieć na jednolitą masę. Podziel 
na 2 części, jedną rozwałkuj na blacie podsypanym mąką, 
na kształt spodu formy o średnicy 18 cm. Nakłuj w kilku 
miejscach. Podpiecz w 180°C przez 15 minut. 

Do wytłoczyn dodaj starte na tarce o dużych oczkach jabłka, 
delikatnie odciśnięte. Dodaj cynamon i 2 łyżki erytrytolu. 
Wymieszaj. Masę jabłkową wyłóż na podpieczony spód, 
na nią wyłóż warstwę budyniową. Na wierzch rozwałkuj 
drugą część ciasta, delikatnie przyklej do boków. Podsyp 
płatkami migdałów. Piecz w 180°C przez 35 minut. Podawaj 
schłodzone.
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jabłko i cynamon
P l a c k i
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S k ł a D n i k i :
 Ҋ 400 ml jogurtu naturalnego
 Ҋ 230 g mąki
 Ҋ 2 jajka
 Ҋ 1 łyżeczka proszku do pieczenia
 Ҋ 1 łyżka miodu
 Ҋ szczypta soli

karmelizowane jabłka
 Ҋ 2 łyżeczki masła
 Ҋ 2 łyżeczki miodu
 Ҋ 1 łyżeczka cynamonu
 Ҋ 3 jabłka

w y ko n a n i e :
Wszystkie składniki krótko zmiksuj. Rozgrzej płytę 
„multi” MultiGrilla, nakładaj porcje ciasta, piecz po kilka 
minut z obydwu strony.

Jabłka obierz, pokrój w kostkę. Rozgrzej głęboką płytę 
MultiGrilla. Rozpuść masło i miód, dodaj cynamon 
i chwilę razem podsmaż, aż całość zacznie bulgotać. 
Wrzuć jabłka i smaż je, co jakiś czas mieszając, aż się 
zeszklą i całe okleją w miodowym syropie. Placuszki 
podawaj z karmelizowanymi jabłkami.



z jabłkami
F r a n c u s k i e  P ą c z u s i e

S k ł a D n i k i :
ciasto
 Ҋ 2 ciasta francuskie XXL 
 Ҋ 5 jabłek 
 Ҋ cynamon

lukier
 Ҋ 1 opakowanie cukru 

pudru
 Ҋ woda

w y ko n a n i e :
Jabłka umyj, obierz ze skórki, usuń nasiona i pokrój w kostkę. 
Przełóż do głębokiej płyty MultiGrilla i dodaj 1/2 szklanki wody 
oraz 2 łyżki cynamonu. Gotuj ok. 15 min. Ciasto francuskie 
podziel na 7 pionowych pasków i 4 poziome. Nałóż po pół 
łyżeczki farszu na każdy kwadrat. Zlepiaj rogi tworząc „sakiewkę”, 
potem kulaj w dłoniach do powstania kulek. Rozgrzej płytę do 
mini pączków i układaj kulki. Piecz ok. 10 min. z jednej strony, 
obróć i piecz znów 10 min. Zmniejsz grzanie i piecz boki kolejne 
10 min. Przygotuj lukier: cukier puder przesiej do miski i dodaj 
3 łyżki wody. Pączki układaj jeden obok drugiego, maczając 
w lukrze. Na koniec oblej wszystko lukrem.
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Świąteczny
m i n i  t o r c i k
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S k ł a D n i k i :
ciasto
 Ҋ 1 szklanka mąki
 Ҋ 1 szklanka mleka
 Ҋ 1 szklanka wody 
 Ҋ 1 opakowanie przyprawy 

do pierników 
 Ҋ 1 łyżeczka kakao 
 Ҋ 3 łyżki cukru pudru
 Ҋ 2 jajka 
 Ҋ 1 łyżka masła

masa
 Ҋ powidła śliwkowe 
 Ҋ 250 g mascarpone

polewa
 Ҋ 3 tabliczki mlecznej 

czekolady 
 Ҋ kilka łyżek mleka
 Ҋ wiśnie do dekoracji

w y ko n a n i e :
Mąkę przesiej do miski, dodaj pozostałe składniki 
i dokładnie zmiksuj. Mini naleśniki smaż na płycie 
muffinkowej MultiGrilla. Niewielką ilość ciasta przelewaj 
do okrągłych foremek, tak żeby zakryło dno. Nie powinny 
być za grube. Po upieczeniu odkładaj na bok. Powidła 
dokładnie wymieszaj z mascarpone. Przełóż kremem, 
najlepiej trzymając je w dłoni i układając jeden na drugim 
na płaskim talerzu. Czekoladę rozpuść w kąpieli wodnej, 
dodaj kilka łyżek mleka. Energicznie wymieszaj i nakładaj na 
naleśniki, żeby uzyskać efekt kory zaczynaj od dołu do góry. 
Możesz na dwóch brzegach wbić patyczki do szaszłyków, 
żeby naleśniki nie przesuwały się. Włóż do lodówki na kilka 
godzin. Na koniec obsyp cukrem pudrem.
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Najlepiej oceniana 
przez użytkowników

Przepisy zostały wykonane 
z wykorzystaniem  
wyciskarek Kuvings


