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CZET¢t!

Oddaj 6 w Twoje réce ksiOGk6 z moimi przepi sami
na tniadania bez glutenu, ml e k a, jaj ek i bi agego
cukr u, nad kt-rO prace trwagy kilka dobrych mie-
si6cy. WJgolyhaonkkav d @@e® SwWOj € serce

i dl atego bardzo chciadgam
zaufanie i dokonani e zak
przepisy Ci si 6 przydadz
korzystat.

Licz6, UGe wprowadzdé6 troc
w Twoj ej tniadani owe|j di
b6dO juld ci Ogle takie sa

Zal etiago mi by przepisy
bygy przede wszystkim sm
i ni ewymagaj Oce rano zk
wi em, e rano zawsze t
wi 6c wymytlne, skompl ik
wchodzO w gr 6. Wi 6kszot
zrobisz szybko lub na spokojnie wieczorem i rano
tyl ko podgrzejesz, l ub z

przedszkola czy do pracy.

Przepisy sO oznaczone Wi

j e podawat dzieci om. Te
przepisu i gg-wnej l i sty
zdarzyt, Ge jetli wulGyje
trzeba bédzie przeanal iz

Pod przepisami znajdzies
zamienni k- w, z kt-rych -
edyt owat przepis pod k O
potrzeb i diety.

Jetli jednak bédziesz mi|
si 6 do mnie zwr - -cit, a
i pom-c. W ceni eninjtaavat bo
konsultacja ze mnO, wi 6 [
skorzystat i pi sat poprz
profilu na Facebooku.

A i jeszcze | edna -hoekliasta

chroniony prawem autorskim. Wszelkie kopiowa-
ni e, powi el ani e, udostd
formie bez mojej zgody |
niem prawa. B6d6 wdzi 6cz
Pozdrawi am i Gyczd6 smaczZ
dnia!

Karolina


https://www.facebook.com/nicponwkuchni
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Ciasteczka marchewkowe 15. Pl acki z dyni z

Pl acuszKki z kaszy | adb. alPaekijzcukinizi el onn pi

Wytrawne babeczki z duokKkliwairmtek ze sgon
Chlebek bananowy 18. Szpinakowy omlet z ciecierzycy
Komosanka jabgkowa 19. Chleb bezglutenowy

Mufinkowa fritatta z warzywami bez jajek 20. Pasta z makrel

Pieczona owsianka 2z j2a bNgkcanmai oiw stiraunskkaa vzl
Pof ywne smoot hie 2z | &2 nkiuseezknleniwe z kaszy jaglanej
Pl acuszKki z kaszy gr Y28 zZParsezjt eit kzo ned seyc i re

Cukiniowe babeczki z truskawkami mar c hewkn

. Wytrawna pieczona o0 w34 aDederaz kaszy fhglang] n

Proste placuszki Fni ad akarneekzevanymi owocami

. Jaglanka z musem z awokado

Owsianka z owocami



Ciasteczka marchewkowe




Skgadni ki na 16 szt

1 1 szklanka marchewki tartej na drobnych
oczkach

1 1/2 szklanki rodzynek

] 1/ 2 szkl anki orzech-
i 1/ 2 szkl anki wi -1 k- w
1 1/ 2 gyleczki soli

1 1 gylGeczka proszku d -

1 1/ 2 gylGeczki i mbiru

1 1 gylieczka cynamonu

1 1 szklanka pgatk:-w o
bezglutenowych

T 1 szklanka mOki owsi

1 1/3 szklanki syropu klonowego

1 1/2 szklanki tahini

1 1/4 szklanki oleju kokosowego w formie
pgynne|]

Przygotowanie:

Syrop kl onowy, tahini i olej kokoswy mieszam w mi
proszek do pieczeni a, mar chewké6, orzechy, wi - -rki

wykgadam po gyldce na blaszk6é6 wygolGonO papierem do

ksztagt ciastek o grubotci ok 1 cm. Wstawiam do pi €
Upieczone ciasteczka studz6 na kratce . Zimne prz
Zamienniki:

Marchewka: dynia, burak
Pgat ki omwggdtaknie:j agl ane

Rodzynki: Gur awina |l ub inne owoce suszone ewentualnie po
Wi - r ki k opkfoastokwie :owsi ane, jaglane, mielone orzechy,

MOka owsiana bm@iladudeyomwana, jaglana, zmiféillldezk. pgat
Syrop klonowy: mi - d, syrop daktyl owy, z agawy itp

Tahina: masgo orzechowe, migdagowe

Olejkokosowy: dowol ny ol ej rotlnny np. rzepakowy



Placuszki z kaszy jaglanej



