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Ebook ten ma na celu pokazanie Wam jak wyglada moja najnowsza ksigzka ,Fit Stodkosci”.

W kazdej swojej publikacji nie powielam przepisow takze i w tym miejscu oraz w ksigzce
nie znajdziecie tych samych receptur. Jest to zupetnie nowy zbiér cudownych, zdrowych
stodyczy zdecydowanie z korzyscia dla naszego ciata. Zwiastun ksigzki ,Fit stodkosci”
obrazuje jak zaprojektowana jest ksigzka. Przedstawiam tylko kilka pomystéw na zdrowe
pysznosci, w ksigzce jest ich okoto 100 i sg naprawde wyjatkowe.




Q kaigzee,, Jit Stodkedci”

» Tt Stedkodci” to wyjatkowa dla mnie ksigzka. Biorgc jg do reki przekonasz sie!
Dowiesz sie wielu ciekawych rzeczy i znajdziesz tez niespodzianke - specjalnie dla
Ciebie!

Chce abys jak najlepiej wiedziat o czym jest wiec przedstawiam Ci moja ide.

Wszyscy uwielbiajg stodkosci, ale nie wszyscy mogg po nie siegac bezkarnie. Ksigzka ,Fit
stodycze” zawiera przepisy pysznych wypiekdéw i deseréw. Co wazne, sg one
odpowiednie dla kazdej osoby! Te diabelsko pyszne i anielsko zdrowe stodycze
przynoszg same korzysci dla organizmu. | wcale nie nalezy rezygnowac z ,ciastka”, aby
Swietnie sie czu¢ i idealnie prezentowac. Co wiecej, kazdy moze bez problemdw
przygotowac je samodzielnie i jednoczesnie dac¢ wyraz wtasnej kreatywnosci w kuchni.
Napisatam te ksigzke na podstawie prowadzonej przeze mnie walki o idealng sylwetke,
moich pasji, jakimi sg wypieki, desery i fotografia, oraz poszukiwan zdrowego stylu zycia.
Kazdy przepis znalazt odzwierciedlenie w praktyce, produkty finalne zostaty
skonsumowane i zaakceptowane przez osoby, ktére nadzwyczaj cenig sobie smak. W tej
publikacji znajduje sie réwniez poradnik, w ktérym opisuje substytuty poszczegdlnych
sktadnikéw oraz proponuje taczenie ich z innymi. Z kolei ikony alergenéw zamieszczone
pod przepisami utatwiajg wyszukiwanie stodkosci niezawierajgcych glutenu, laktozy,
jajek, ttuszczu, cukru, weganskie itd. Ponadto podpowiadam, jak przygotowac zdrowg
bitg Smietane, kolorowe posypki do dekoracji tortu, pyszne kremy i inne smaczne
dodatki.

Nie wyobrazam sobie dnia bez stodkosci, imprezy bez tortu, lata bez lodéw, swiat bez
piernika, dlatego przygotowatam odpowiednie receptury na caty rok.

Od dzis mozna juz wigczy¢ stodycze do zdrowej diety i wreszcie przestac traktowac je
jako pokuse.

Stodkiego, zdrowego zycia!
Kinga Paruzel




Co znajduje sigw haiqzce
it atodhodci”

Poradnik w ktérym opisuje jak zastepowac rézne rodzaje mak, jak stworzyé swojg
mieszanke bezglutenowa. Dowiesz sie ktdra substancja stodzaca jest najlepsza. Podaje
zamienniki dla jajek, nabiatu, cukru i ttuszczu.

Superfood - informacje o produktach ktée wnosza najwiecej korzysci dla naszego
zdrowia

‘Koiqzke podzielitam na 4 vozdziaty:
1. Batony, muffinki i ciastka

2. Ciasta, chlebki i torty

3. Desery, lody i stodkie $niadania

4. Kremy, musy i inne dodatki

Serce kaiqizki to prvzepisy!

Kazda receptura opatrzony jest zdjeciem, dowiesz sie jaki jest czas potrzebny na
przygotowanie, czas catkowity i ile ma porcji. Ponad to oznaczenia z ktérych dowiesz sie
czy nie zawiera cukru, ttuszczu, glutenu, laktozy, jajek, orzechéw lub jest przepisem
weganskim.

Zresztg zobacz kolejne strony tego ebooka aby zobaczy¢ jak wyglada uktad ksigzki
i poznaj ten stodki smak zdrowia.




Brownie bez pieczenia z ganache
Chipsy bananowe
Ekspresowe ciastka $Sniadaniowe

Sezamowy chlebek bananowy 11

Qznaczenia i ikony w. kaigzce
bez glutenu - dania wykonane bez uzycia produktéw zawierajgcych gluten, wskazane osobom

cierpigcym na celiakie.

bez laktozy, bez nabiatu pochodzenia zwierzecego - takie oznaczenie sugeruje, ze dania te moga
spozywac osoby cierpigce na nietolerancje nabiatu i laktozy.

bez jajek - przepis nie zawiera jaj, s3 one zastagpione odpowiednimi zamiennikami.

dla wegan - przepis dla oséb na diecie weganskiej, bez uzycia produktéw pochodzenia zwierzecego
lub powstatych dzieki zwierzetom, danie przygotowane tylko z produktéw roslinnych.

bez tluszczu/bez niezdrowych ttuszczy - oznaczenie to informuje, ze przepis nie zawiera szkodliwych,
ztych ttuszczy lub w przepisie nie uzyto ttuszczu.

bez cukru rafinowanego - przepis powstat z wykorzystaniem zdrowego, korzystnego dla naszego
organizmu cukru, nie zawiera szkodliwych substancji stodzacych i cukru rafinowanego.

bez orzechdw - przepisy wolne od orzechdw.

@



Brownie bez pieczenia z ganache

QN0

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MIN

CZAS CALKOWITY: 40 MIN ILOSC: 8-10 PORCJI

SKEADNIKI

% szklanki orzechéw laskowych

Y5 szklanki migdatow
Y5 szklanki kakao
szczypta soli

1 szklanka suszonych daktyli
Medjool

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

1 tyzka mleka roslinnego

na polewe

2 tyzki mleka roslinnego

Y4 szklanki oleju kokosowego
Ya szklanki syropu klonowego

Ya szklanki kakao

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

dekoracja

sél himalajska

Y2 szklanki orzechow laskowych

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na papierze o pieczenia roztéz
orzechy laskowe i piecz 10-12 minut. Ostudzi¢ catkowicie,

a nastepnie pocierajgc papierowym recznikiem zdejmij
brazowa skérke. W rozdrabniaczu umiesé % szklanki
orzechéw laskowych, zachowujac reszte do dekoracji. Dodaj
migdaty, kakao i sél. Zmiksuj, az wszystko bedzie drobno
zmielone, uwazajac, aby nie powstata pasta. Przetéz do miski
i odstaw. Ponownie do rozdrabniacza dodaj daktyle i ekstrakt
waniliowy. Tym razem zmiksuj na paste. Dodaj sucha
mieszanke z orzechami i miksuj az powstanie lepkie ciasto.
Przetéz je do foremki o $rednicy 20 cm wytozonej papierem.
Witéz do loddwki. Przygotuj polewe. Potacz w misce mleko,
roztopiony olej koksowy, syrop klonowy, kakao i ekstrakt

z wanilii. Podgrzewaj w kapieli wodnej (ustaw miske na garnku
z gotujgca sie wodg). Zdejmij z ognia i ostudzi¢ az lekko
zgestnieje, mieszajac od czasu do czasu. Przelej polewe na
Brownie udekoruj pozostatymi orzechami i oprész solg
himalajska. Te ciasto mozna przechowywac lodéwce przez

okres do 1 tygodnia.

Wartos¢ odzywcza w porcji:
kalorie: 204 kcal

biatko: 3,5 g

tuszcze: 6,3 g
weglowodany: 22,4 g




daktyle Medjool nie bez powodu nazwane sg ,krélem daktyli”. Ich smak
jest niesamowity, sg o wiele wieksze od tradycyjnych, bardziej miesiste
i wilgotne dlatego idealnie nadajg sie do deseréw.




Chipay banancwe

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MIN CZAS CALKOWITY: 40 MIN ILOSC:1 PORCJA
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
1banan Rozgrzej piekarnik do 180°C. Blache wytéz papierem do

. pieczenia. Banana pokréj w 2mm talarki. Kazdy krazek
1 tyzka soku z cytryny

posmaruj sokiem z cytryny i wytéz na blaszke. Piecz 15 minut
lub do momentu kiedy bedg ztote. Ostudz wtedy - dopiero

nabiora chrupkosci.

Wartos¢ odzywcza w porgji:
kalorie: 107 kcal

biatko: 1,4 g

weglowodany: 22,7 g







&l e Al Kb U

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MIN

CZAS CALKOWITY: 25 MIN ILOSC: 8 PORCJI

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarniki do 220°C. W rozdrabniaczu umies¢
banany, roztopiony olej koksowy i cukier kokosowy. Catos$c
zmiksuj na gtadka mase. Make przesiej do duzej miski, dodaj
mokre sktadniki i wszystko wymieszaj.

Przetdz ciasto na wytozong papierem blache do pieczenia

i uformuj kule, a nastepnie sptaszcz. Z géry zréb 6-8 naciec

ostrym nozem tak aby zaznaczyc¢ porcje. Piecz 20 minut.

Wartos¢ odzywcza w porcji:
kalorie: 348 kcal

biatko: 7,1 g

ttuszcze: 15 g
weglowodany: 52,3 g







dezamowy chiebel bananewy

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MIN

CZAS CALKOWITY: 60 MIN ILOSC: 12 SZTUK

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik nagrzej do temperatury 180°C z funkcja grzania
gora-dot. Forme keksowa wytéz papierem do pieczenia.
Banany zmiksowuj na puree. Dodaj do nich: jajka, olej
rzepakowy, cukier kokosowy, jogurt, ekstrakt waniliowy, tahini.
Na patelni podprazprzez 2 minuty nasiona sezamu i Inu.

W osobnej misce przesiej i wymieszaj make gryczang, make
pszenna razowa, sol, proszek do pieczenia i sode. Do suchej
mieszanki dodaj mokre sktadniki. Szybko wymieszaj. Dodaj %
podprazonych nasion. Ciasto przelej do przygotowanej formy
i posyp pozostatymi nasionami. Piecz przez 45-55 minut lub

do momentu kiedy patyczek wtozony w Srodek jest suchy.

Uwaga!

mozna uzy¢ w catosci maki gryczane;.

Wartos¢ odzywcza w porgji:
kcal: 226 kcal

biatko: 5g

tluszcze: 11,6 g
weglowodany: 28 g
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Ksiazke ,Fit Stodkos$cl” mozna kupi¢ w dobrych ksiegarniach na terenie catej
Polski od 27 kwietnia 201 6r. oraz w sprzedazy online.


http://www.empik.com/niezle-ciacho-paruzel-kinga,p1120352998,ksiazka-p

Pamietay aby!

* Odwiedzac rowniez mdj blog www.kingaparuzel.pl tam na biezgco publikuje zdrowe
pysznosci.

e Jezeli spodobat Ci sie ten ebook -zajrzyj do mojej ksigzki ,Fit stodkosci”w ksiegarni :)

e Podzieli¢ sie tym ebookiem, informacjg i dobrym pomystem :)

Dziekuje Kinga :*




KITNGA
PARUZEL



http://www.kingaparuzel.pl

