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SKŁADNIKI:

Kokosowe batony w czekoladzie
Te batony to propozycja dla Ciebie, jeśli tylko bez względu na aktualną porę roku chcesz przenieść się na 
słoneczne Hawaje i poczuć się jak na piaszczystej plaży z delikatną bryzą w powietrzu i relaksującym stu-
kotem orzeźwiających kostek lodu w barwnych drinkach z palemką. Wystarczy, że je zrobisz, zamkniesz 
oczy i poczujesz kokosowo-czekoladową przyjemność. Aloha!

CZAS: OK. 10 MINUT + OK. 1 GODZINY + OK. 2 GODZIN   
ILOŚĆ: OK. 10 SZT.

Na czym polega roztopienie czekolady w kąpieli wodnej?
W rondelku gotujesz wodę, na nim umieszczasz miskę wypeł-
nioną połamaną na mniejsze kawałki czekoladą (powierzchnia 
wody nie może stykać się z dnem miski). Mieszasz do czasu, aż 
czekolada się roztopi — i już.

PYTANIE:
ODPOWIEDŹ:

300 g wiórków kokosowych

00 g słodzonego mleka 
skondensowanego

300 g czekolady deserowej

PRZYDATNE:
papier do pieczenia

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
W misce zalej wiórki mlekiem i dokładnie mieszaj aż do czasu, gdy masa 
będzie zwarta i lepka. W dłoniach uformuj batony. Ułóż je na płaskiej po-
wierzchni wyłożonej papierem do pieczenia i na około 1 godzinę umieść 
w lodówce w celu schłodzenia i lekkiego stężenia. Następnie poszczegól-
ne batony zanurz w roztopionej w kąpieli wodnej czekoladzie, odkładaj je 
ponownie na papier do pieczenia. Tym razem pozostaw je w temperatu-
rze pokojowej na minimum 2 godziny, aż czekolada zastygnie.

SUGESTIE: 
Pokryte czekoladą batony możesz również wstawić do lodówki — wte-
dy czas oczekiwania znacznie się skróci. Batony przechowuj w lodówce, 
w hermetycznym pojemniku, maksymalnie  dni. Jeśli chcesz, aby masa 
była bardziej lepka, 30 – 60 minut przed planowanym podaniem wyjmij 
je z  lodówki. Jeśli chcesz, aby polewa nie roztapiała się zbyt łatwo, np. 
pod wpływem dotyku, musisz utemperować czekoladę.

WERSJA LIGHT: 
Użyj niesłodzonego mleka skondensowanego i ewentualnie do masy do-
daj ksylitol zblendowany na puder lub stewię w proszku.

12
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SKŁADNIKI:

Batony energetyczne
Ćwiczę między innymi dlatego, aby móc jeść to, na co mam ochotę. A te batony zjadam z reguły przed 
ćwiczeniami właśnie. Są pożywne, sycące i — tak — energetyczne. Stanowią nie tylko idealny zastrzyk 
energii przed wypadem na siłownię i basen, ale też doskonale zdają egzamin jako przekąska zabierana 
do szkoły, na uczelnię, do pracy czy na spacer.

CZAS: OK. 5 MINUT + OK. 20 MINUT   ILOŚĆ: OK. 10 – 18 SZT. 
WYMIARY FORMY: 25 × 17 CM

1 szklanka płatków 
owsianych żytnich

1/2 szklanki otrębów żytnich

1/4 szklanki rodzynek

1/4 szklanki jagód goji

1/4 szklanki siemienia lnianego

4 łyżki ziaren słonecznika

2 łyżeczki cynamonu

300 ml mleka

0 g masła

4 łyżki cukru

PRZYDATNE:
papier do pieczenia

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Wymieszaj w misce płatki owsiane, otręby, rodzynki, jagody goji, siemię 
lniane, pestki słonecznika oraz cynamon. Mleko, masło oraz cukier wy-
mieszaj w  rondelku i  roztop. Zalej suche składniki płynnymi, a  następ-
nie dokładnie wymieszaj. Masę przełóż do formy wyłożonej papierem do 
pieczenia i wyrównaj jej powierzchnię. Piecz w 180 °C przez 1 – 20 mi-
nut, aż do czasu, gdy całość będzie zarumieniona, a aromat obłędnie ku-
szący. Wówczas wyjmij masę z  piekarnika, a  kiedy ostygnie, pokrój ją, 
tworząc batony.

SUGESTIE: 
Batony najłatwiej pokroisz, gdy upieczona masa ostygnie. Do batonów 
możesz dodać ulubione bakalie i przyprawy. Jagody goji zastąp kandy-
zowaną żurawiną, rodzynki pokrojonymi na mniejsze kawałki daktylami, 
słonecznik pestkami dyni lub sezamem, a  cynamon kardamonem. Mo-
żesz użyć dowolnego mleka — zwierzęcego lub roślinnego. Użyj dowol-
nych płatków owsianych oraz otrębów.

WERSJA LIGHT: 
Wybierz mleko z obniżoną zawartością tłuszczu lub zastąp je wodą. Użyj 
masła kokosowego zamiast zwierzęcego. Zmniejsz ilość cukru, zastąp go 
cukrem trzcinowym, stewią w proszku lub ksylitolem.

14
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SKŁADNIKI:

Trufl e owsiane
Pamiętam, że to pierwsze trufle, jakie zrobiłam. Od pierwszego kęsa bardzo je polubiłam i z czasem ocho-
czo eksperymentowałam z rozmaitymi kombinacjami poszczególnych składników. W tej książce dzielę się 
z Tobą przepisem na jedną ze smaczniejszych i zdrowszych wersji. Śmiało! Poczęstuj się.

CZAS: OK. 1 GODZINY   ILOŚĆ: OK. 30 SZT.

200 g daktyli

20 g płatków owsianych

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Daktyle zalej wrzątkiem i pozostaw na ok. 4 minut do namoczenia. Po 
upływie tego czasu odcedź je i zblenduj wraz z płatkami owsianymi na 
lepką, zwartą masę. Uformuj z niej trufle — i już.

SUGESTIE: 
Użyj dowolnych płatków owsianych. Im dłużej będziesz moczyć dakty-
le, tym łatwiej je zblendujesz. Jeśli chcesz, możesz doprawić trufle cyna-
monem lub kardamonem. W trakcie formowania do ich wnętrza możesz 
włożyć np. żurawinę, krówkę, orzeszek itp.

16
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SKŁADNIKI:

Marcepan
Na dość długiej liście „Ulubione łakocie” mam kilka takich, bez których raczej nie wyobrażam sobie funk-
cjonowania w holistycznie ujętym pojęciu szczęścia. Większość z nich wiąże się ze wspomnieniami, gdyż 
u mnie występuje mechanizm polegający na tym, że określone smaki przywołują poszczególne momenty 
w życiu (i odwrotnie). Jednym z takich smaków jest marcepan. Od kiedy po raz pierwszy zrobiłam go sa-
modzielnie, a następnie porównałam skład swojego i kupnego, już nic nigdy nie było takie samo. I choć 
wciąż bardzo lubię taki marcepan nabyty w pośpiechu w sklepie, to jednak jego domowa wersja nie ma 
sobie równych i chyba żadna inna jej nie przebije. Sprawdź sam.

CZAS: OK. 1 GODZINY   ILOŚĆ: OK. 250 G

200 g blanszowanych migdałów

100 g cukru pudru

0 – 80 ml amaretto

1 łyżeczka ekstraktu z wanilii

PRZYDATNE:
folia spożywcza lub aluminiowa

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Migdały zblenduj na jak najgładszą masę. Następnie dołóż pozostałe 
składniki i zblenduj wszystko ponownie. Teraz uformuj z masy wałek i za-
wiń go ściśle w folię spożywczą. Włóż do lodówki na kilka godzin w celu 
zachowania kształtu.

SUGESTIE: 
Zblendowana masa powinna być lepka i zwarta, a jednocześnie nie przy-
wierać do dłoni. Marcepan możesz też wykorzystać bezpośrednio po 
przygotowaniu — opcja z  zawijaniem i  przechowywaniem w  lodówce 
dotyczy osób, które planują wykorzystać go w przyszłości. Najpierw do-
daj 0 ml amaretto, a następnie w razie potrzeby stopniowo dolewaj go 
więcej. Amaretto zastąp dowolnym innym likierem migdałowym. Prze-
chowywany w  lodówce marcepan lekko twardnieje, a  w  temperaturze 
pokojowej delikatnie mięknie. Marcepan w lodówce wytrzyma ok. 10 dni. 
Jeśli masa marcepanowa okaże się zbyt lepka — dodaj do niej więcej cu-
kru pudru, a jeśli będzie zbyt sucha — dolej likieru.

WERSJA LIGHT: 
Zmniejsz ilość cukru, zastąp go cukrem trzcinowym zblendowanym na 
puder, stewią w proszku lub ksylitolem.

18
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