
WAKACJE Z HELPĄ
POMYSŁY NA KOLOROWE DESERY DLA CAŁEJ RODZINY

EBOOK



WstępW

Z wakacyjnymi pozdrowieniami oddajemy w Wasze ręce e-book

"Wakacje z HELPĄ". Znajdziecie w nim aż 10 kolorowych przepisów

na orzeźwiające desery i bajeczne lody!

 

Czy niemowlak może jeść lody? Tak!! 

Chcemy Wam pokazać, że z pomocą naszych kaszek oraz

liofilizowanych owoców i warzyw możecie stworzyć piękne i zdrowe

lody, koktajle i inne przysmaki, które może jeść cała rodzina, w tym

także najmłodsi. Pamiętajcie, że dzieciom poniżej roku nie

dosładzamy potraw, a nasze przepisy zostały skomponowane tak, że

wszelkiego rodzaju słodziwa można w nich spokojnie pominąć - 

i tak będą pyszne! 

 

E-book "Wakacje z HELPĄ" powstał we współpracy z Dianą

Kowalczyk - autorką bloga Mienta blog, która jest autorką wielu

przepisów i pięknych zdjęć na naszej stronie.

 

Otwórzcie się na magię w kuchni i oczarujcie kolorowymi deserami

najbliższych w te wakacje!

 

 

akacjcjc e!
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Spis przepisów 



Diana Kowalczyk
A U T O R K A B L O G A M I E N T A B L O G

 

Autorka bloga www.mientablog.com, stylista i fotograf

kulinarny, a prywatnie mama małej Mai.  

 

Najbardziej lubi jeść i fotografować zdrowe, sezonowe roślinne

potrawy oraz leniwe słodkie śniadania. 

 

Zwyciężczyni „Pink Lady Food Photographer of the Year” 2020

w kategorii Apple a Day. 

 

W sierpniu 2020 wydała książkę "Kolorowe jedzenie smakuje

lepiej", w której prezentuje dania pełne barw bez sztucznych

barwników.

 

Miłośniczka tatuaży, mocnej muzyki, spacerów po lesie,

wędrówek górskich, jazdy na rowerze i gry na perkusji.

 

http://www.mientablog.com/


Smocze lody na patyku

Składniki:
2 łyżki Bio Kaszki Jaglano-Orkiszowej z Waniliąą Burbońskąą

200 ml wody

150 g naturalnego jogurtu kokosowego

1-2 łyżeczki syropu klonowego według uznania*

2 łyżki Bio Łyyżki Smaku Smoczyy Owoc

100 g mango (świeżego lub mrożonego)

Przygotowanie:
Do garnuszka z wodą powoli wsyp kaszkę i doprowadź do

wrzenia, cały czas mieszając. Gotuj 2-3 minuty, aż zgęstnieje

i odstaw. Opcjonalnie możesz dosłodzić syropem klonowym.

Wystudzoną kaszkę wymieszaj z jogurtem kokosowym i podziel

na 2 części.

Do jednej dodaj mango i zmiksuj na gładko, do drugiej

liofilizowany smoczy owoc i również zmiksuj.

Do foremek na lody na patyku nałóż naprzemiennie po

łyżeczce obu mas. Zamróź.

*W przypadku gotowania dla najmłodszych pomińń syroopp

klonowy w przepisie.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
4 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku




Do garnuszka z wodą powoli wsyp kaszkę i doprowadź do wrzenia, cały czas

mieszając. Gotuj 2-3 minuty, aż zgęstniejeje e i odstaw.

Wystudzoną kaszkę wymieszaj z jogurtem, po czym zmiksuj z bananami

i liofilizowanymi jagodami.

Lody możesz zamrozić w maszynce do lodów lub przelać masę do pojojo emnika

i włożyć do zamrażarki na minimum 4 godziny. Wtedy masę co godzinę

mieszaj widelcem, by pozbyć się kryształków lodu.

PPodaj lody posypane Bio Suchym PProwwiiaanntteemm OOwwoce Leśne.

Lody jagodowo-bananowe

2 łyżki Bio Kaszki Jaglanej

200 ml wody

150 g jogurtu greckiego

3 banany (świeże lub mrożone)

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Jagoda

Bio Suchyy Prowiant Owoce Leśne

Składniki:

Przygotowanie:

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
4 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-jaglana-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-jagoda-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowane-owoce-lesne-bio




Truskawkowo-serowy deser
na zimno

 Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
3 P O R C J E

Składniki:
350 g naturalnego kremowego twarożku

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Truskawka

200 g truskawek

1-2 łyżeczki syropu klonowego według uznania*

Bio Suchyy Prowiant Truskawka

Przygotowanie:

Twarożek wymieszaj z syropem klonowym i podziel go na 2 części. Pierwszą,

bez dodatków nałóż do 3 małych słoiczków.

Drugą wymieszaj z Bio Łyżką Smaku Truskawka i nałóż na poprzednią

warstwę.

Zmiksuj truskawki. Tak powstałą masę wylejeje na wierzch słoiczka. Ozdób

deser Bio Suchym Prowiantem Truskawka.

*W przypadku gotowania dla najmłodszych pomiń syrop klonowy w przepisie.

https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-truskawka-bio




Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
2 - 3 P O R C J E

Tropikalny smoothie bowl

2 zamrożone banany

250 g mrożonego ananasa

300 g jogurtu kokosowego

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Smoczyy Owoc

świeży banan

szklanka truskawek

szklanka malin i borówek

3 łyżeczki Bio eksPandyy Amarantus

jadalne kwiaty np. bławatki

Składniki:

Przygotowanie:

Zmiksuj banany z ananasem, jogurtem oraz Bio Łyżką Smaku Smoczy Owoc.

Tak powstałą masę przełóż do miseczek, udekoruj świeżymi owocami, Bio

EksPandami Amarantus oraz jadalnymi kwiatkami.

https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/amarantus-ekspandowany




200 g nerkowców

500 ml mleka kokosowego

sok z połowy limonki

3 łyżki Bio Łyyżka Smaku Truskawka, Burak, Jeżyyna

1-2 łyżeczki syropu klonowego według uznania*

Różowe lody 
z nerkowców

Składniki:

Przygotowanie:
Zalejeje nerkowce wodą i odstaw do namoczenia na całą noc. Na następny
dzień odsącz i zmiksuj je na gładko z mleczkiem kokosowym, syropem
klonowym oraz sokiem z limonki.

Dodaj 3 łyżki Bio Łyżki Smaku Truskawka, Burak, Jeżyna, ponownie zmiksuj
i połowę masy odlejeje do miski. Dodaj kolejeje ne 2 łyżki Bio Łyżki Smaku
i ponownie zmiksuj, uzyskując tym sposobem ciemniejeje szą masę.

Do pojojo emników na lody nałóż obie masy. Możesz przemieszać je wykałaczką,
by powstały „esy-floresy”. Zamróź na około 3-4 godziny.

WW przypadku gotowania dla najmłłoddsszzyycchh ppoommiń syyrop klonowy w przepisie.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z I :
6 P O R C J I

https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-burak-jezyna-w-proszku




Trzykolorowe lody na
patyku

Składniki:
300 ml napoju owsianego

łyżeczka syropu klonowego*

1 łyżka Bio Łyyżki Smaku Dyynia, Brzoskwinia

1 łyżka Bio Łyyżki Smaku Truskawka

1 łyżka Bio Łyyżki Smaku Czarna Porzeczka

8 łyżeczek Bio eksPandów Proso

Przygotowanie:

Napójójó wymieszaj z syropem klonowym i podziel na 3 części. Każdą z części

zmiksuj z inną Bio Łyżką Smaku.

Do pojojo emników na lody na patyku wsyp po łyżeczce ekspandowanego prosa.

Wlejeje żółtą masę i przełóż do zamrażarki na 15 minut. Wlejeje czerwoną masę,

posyp ją łyżeczką prosa i przełóż na 15 minut do zamrażarki. Na końcu wlejeje

fioletową masę. Całość mróź około 2 godziny.

**WW przypadku gotowania dla najjmmłłooddsszzyycchh ppomiń syrop klonowy w przepisie.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
4 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-dynia-brzoskwinia-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-czarna-porzeczka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/proso-ekspandowane


Koktajl nektarynkowy

2 łyżki Bio Kaszki 5 Zbóż

200 ml wody

300 ml napoju owsianego lub migdałowego

3 soczyste nektarynki

1 łyżka Bio Łyyżki Smaku Dyynia. Brzoskwinia

1 łyżka Bio Łyyżki Smaku Malina

Bio Suchyy Prowiant Malina

Składniki:

Przygotowanie:

Do garnuszka z wodą powoli wsyp kaszkę i doprowadź do wrzenia,

cały czas mieszając.

Gotuj 2-3 minuty, aż zgęstnieje i odstaw. Wystudzoną zmiksuj

z napojem roślinnym i nektarynkami. Podziel na 2 części i każdą

wymieszaj z inną Bio Łyżką Smaku.

Koktajl przelej do szklanek i udekoruj Bio SSucchhyymm PPrroowwiiaanntteemm

Malina.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
2 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/bio-kaszka-5-zboz
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-dynia-brzoskwinia-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-malina-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-malina-bio




Zielony smoothie bowl

3 zamrożone banany

2 brzoskwinie ufo

3 łyżki Bio Łyyżka Smaku Jabłko, Gruszka i Pietruszka

200 ml wody

2 łyżki Bio Kaszki Jaglano-Gryyczanej z Amarantusem

Bio Suchyy Prowiant Ananas

Bio Suchyy Prowiant Wiśnia

Składniki:

Przygotowanie:

Do garnuszka z wodą powoli wsyp kaszkę i doprowadź do wrzenia,

cały czas mieszając.

Gotuj 2-3 minuty, aż zgęstnieje i odstaw.

Wystudzoną zmiksuj z bananami, brzoskwiniami i Bio Łyżką Smaku.

Przełóż do miseczek i udekoruj liofilizowanymmii oowwooccaammii.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
2 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-jablko-gruszka-pietruszka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-amarantusem-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowany-ananas-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-wisnia-bio




Kolorowy mus owocowy

8 łyżek Bio Kaszki Jaglano-Orkiszowej z Waniliąą Burbońskąą

600 ml wody

1-2 łyżeczki syropu klonowego według uznania*

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Smoczyy Owoc

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Owoce Leśne

2 łyżki Bio Łyyżka Smaku Truskawka

szklanka świeżych malin

4 łyżki Bio Suchyy Prowiant Owoce Leśne

Składniki:

Przygotowanie:
Do garnuszka z wodą powoli wsyp kaszkę i doprowadź do wrzenia,
cały czas mieszając. Gotuj 2-3 minuty, aż zgęstnieje
i wymieszaj z syropem klonowym.

Podziel na 3 części i każdą zmiksuj na gładki mus z inną Bio Łyżką
Smaku. Każdą warstwę przelej do dwóch wysokich szklanek
i odstaw do wystudzenia, a następnie schłódź w lodówce.

Maliny zmiksuj i przetrzyj na sicie, by pozbyć się pestek.
PPoollejj nimi mus z kaszkkii ii uuddeekkoorruujj Bio Suchym Prowiantem Owoce
Leśne.

*W przypadku gotowania dla najmłodszych pomiń syrop klonowy.

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z Ą :
2 P O R C J E

https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-owoce-lesne-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-owoce-lesne-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowane-owoce-lesne-bio




Owocowe serduszka z kaszki
jaglanej

·2·2· 00 ml wody

·3·3· kopiaste łyżki Bio Kaszki Jaglanej

·Ł·Ł· yżeczka miodu*

·B·B· io Owocowe Różdżki Smaku (po 1 z każdego smaku)

Składniki:

Przygotowanie:
Do garnuszka z wodą, powoli wsyp kaszkę i doprowadź do wrzenia,
cały czas mieszając. Gotuj 2-3 minuty, a gdy zgęstnieje, dodaj
miód*, wymieszaj i przelej do 5 miseczek.

Do każdej z nich dodaj inny smak Bio Różdżki Smaku.
Wymieszaj, następnie przełóż na tackę lub do płaskiego naczynia
i zwilżoną szpatułką wygładź. Wystudź i za pomocą dowolnej
foremki wytnij wzorki (lub nożem pokrój w kostkę).

Możesz przygotować je także w silikonowej foremce na czekoladki,
jednak wtedy przed wyciągnięciem kostkę warto schłodzić kilka
godzin w lodówce.

*W przypadku gotowania dla najmłodszych pomiińń mmiióódd
w przepisie. Znajduje się on na liście produktów zakazanych dla
niemowlaka poniżej 12 miesiąca życia!

Z P O D A N Y C H P R O P O R C J I W Y C H O D Z I :
K I L K A N A Ś C I E S Z T U K : )

https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-jaglana-bio
https://www.helpa.pl/sklep/rozdzki-smaku-liofilizowane-owoce-w-proszku




Zasmakuj w zdrowym
orzeźwieniu!

#pokolorujswojdzien




