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Kulinarny przemodnik Q

1.Piermsze:

e Zupa krem z czerwonej soczewicy
® Zupa krem z dyni

e Zapiekana zupa cebulowa

e Zupa fasolowa

® Zupa z biaitych warzyw

e Zupa gqulaszowa

® Chiodnik z miodej botwiny
2.Drugie:

® Gulasz sitodko-kwasny z bakiazana
® Llecz z cukinii

e Pstrqg tososiowy

e Potrawka z indyka

e Kuskus z warzywami

® Orientalna ciecierzyca curry

e Kluseczki z dyni

e Z/ielone szparagi z anchois

® Pierogi z kaszag gryczang i bazyliq

e Klasyczne pierogi z twarozkiem



Kulinarny przewodnik Q

3.

Cos na zqgb

Chleb z sezonowymi warzywami
Jajko w koszulce na awokado
Kruche paluszki

Frytki z batatow

Pieczone ziemniaki z rozmarynem
Humus - pasta do chleba
Sledzik na raz

Pasta z czerwonej fasoli
Paszteciki

Slimaczki

Satatki

Satatka z pieczong dyniqg
Satatka grillowa

Satatka z burakow

Buraczki cwiktowe

Satatka z camembertem

Ogérki z chili
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Kulinarny przeomdnik Q

5. Na sitodko:

e Ciasto marchewkowe

e Klasyczna szarlotka

e Ciasto mocno czekoladowe

e Sernik na zimno z musem

e Ciasto ucierane z owocami

e Sliwki pod kruszonkqg

e Pudding chlebowy

e Pakieciki z jabilkiem

e Jabltkowe rozyczki

e Szybkie ciasteczka orzechowe
e Kruche babeczki z mascarpone
e Krowki z pistacjami

e Szybkie deser

e Banany w karmelu

e | emon curd
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6. Na zdrowie
/  Napar z hibiskusa
/ e emoniada ogoérkowa
e Smoothie z ananasa
]l e Smoothie "Zielono mi"
[ e Koktajl z banana i awokado

e Tdealne kakao



Dobry obiad to
gwarancja dobrego
humoru

Gotowanie moze stac sie prawdziwg pasjg, albo tez smutnym
obowigzkiem. Warto jednak pamietac, ze jedzenie to nie tylko
kwestia petnego zotgdka. Dobre sSniadanie to podstawa udanego
dnia, Swietny obiad to gwarancja wysmienitego wieczoru, a
pyszna kolacja to ukoronowanie catodniowego trudu. Jedzenie
Wptywa Na nasze emocje, warunkuje nasz humor.

Warto wiec bysmy jedli tylko to co najlepsze.

Dziekuje, ze tutaj jestes... Adrien Wojtasik
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Zupa krem

Z CZeI\Vonej socze \\m..y

50 ml. miodu pitnego (np. dwadjniak)
1 tyzka octu winnego jabtkowego
1 tyzeczka mielonego kminku

Potrzebujesz:
® 6 tyzek czerwonej soczewicy
e 3 tyzki zielonej soczewicy
e 1 cebula 1 tyzeczka kurkumy
2 z3bki czosnku 1 tyzeczka soli
e 1 $redniej wielkosci pomidor malinowy e 2 liscie laurowe
1 tyzka suszonego amarantusa 5-6 ziarenek ziela angielskiego
1,5 - 2 litry czystej wody PO pot tyzeczki papryki stodkiej, papryki
2 tyzki masta i 1 tyzka oliwy ostrej, pieprzu cytrynowego
0,5 tyzeczki cukru Szczypta cynamonu

KROK 1:

Cebule pokroj w pidrka, a czosnek w drobne plasterki. Przygotuj takze
pomidora, ktérego nalezy pokroi¢ na mniejsze czesci. Do nagrzanego
Sredniej wielkosci garnka wrzu¢ masto, a gdy to sie roztopi cebule i
czosnek. Dodaj tyzke oliwy i cukier, a takze lisC laurowy i ziele angielskie.
Smaz, az cebula zacznie sie karmelizowad, tzn. lekko zbrgzowieje. Wtedy
zale] catoS€ miodem pitnym i smaz jeszcze ok. 1T min. Pamietaj o
mieszaniu. Po tym czasie wrzu¢ pomidora, poczekaj az ten sie lekko
podsmazy. Nastepnie dodaj przyprawy tj. pieprz, oba rodzaje papryki,
cynamon i kminek. Podsmaz i szybko dodaj oba rodzaje soczewicy i
amarantus. Nastepnie zalej catos¢ wodg. Dodaj sol i kurkume i doktadnie
wymieszaj. Gotuj pod przykryciem do czasu, az soczewica stanie sie
miekka.




KROK 2:
/ garnka wyjmij liscie laurowe, nastepnie zmiksuj catoSC na gtadki krem za pomocg blendera recznego.

/upe ponownie wstaw na ogien. Dopraw octem, mozesz takze dodaC wiece] przypraw (kwestia

indywidualnego smaku).
Krem mozesz podawac z grzankami z chleba lub z karmelizowang cebulg. Tg przyrzgdzisz wg. wskazowek

Z poczatku przepisu.

Podsmazenie przypraw to swietny sposob by
wzmocnhic ich aromat, jesli jednak zostang
przypalone nabiorg niechcianej goryczki.

Wskazowka



Zupa z dyni

Potrzebujesz:
e 1 Sredniej wielkosci dynie (dynia pizmmowa sprawdzi sie doskonale)
e 2 czerwone papryki stodkie
e 2 marchewki

e 1 czerwong cebule e po 1 tyzeczce: kurkumy, curry, stodkiej
e 4 73bki czosnku papryki, pieprzu cytrynowego
e 1 pietruszke e 0,5 ptaskiej tyzeczki papryki ostrej i kminu
e 1 pomidora malinowego rzymskiego
e 2 |. bulionu e oliwe z oliwek
e peczek natki pietruszki e 3tyzki masta
e kilka listkow Swiezej bazylii e 1 tyzke miodu gryczanego
e sOl, cukier
KROK 1:

Dynie obierz ze skory i pozbaw nasion. Nastepnie pokrdj jg na mniejsze kawatki.
Warzywo przetdz na blache do pieczenia, dopraw solg i polej oliwg z oliwek. Takg
marynate rozprowadz za pomocg rgk. Papryke przekrdj na potowki i pozbaw
nasion. Przet6z na blache do pieczenia. Cebule pokréj na osemki, przetdz na
blache, kazdg z nich posypujgc odrobing cukru. Marchew i korzen pietruszki
obierz i pokroj w talarki, rowniez przetdéz na blache. Obok warzyw utdéz czosnek
pozostawiony w tupinach. Kazda blacha powinna by¢ wytozona papierem do
pieczenia i skropiona odrobing oliwy. Wszystkie warzywa wtdz do nagrzanego do
180 st. C. piekarnika i piecz do momentu, gdy dynia stanie sie miekka.




KROK 2:

Upieczone warzywa przetdz do wiekszego garnka. Z kazdego zgbka czosnku wycisnij migzsz. Po upieczeniu
jest to bardzo proste. CatosC zale] bulionem, dotoz listki bazylii oraz natke pietruszki. Zmiksuj wszystkie
sktadniki za pomocg blendera recznego. Pomidora pokrdj na drobne czesci i dorzu¢ do kremu. Dodaj
kurkume, curry, oba rodzaje sproszkowanych papryk oraz pieprz cytrynowy i miod gryczany. Potgcz wszystko
nadal uzywajgc blendera.

KROK 3:
Garnek z kremem postaw na ogniu. Poczekaj az zupa sie zagotuje. Dodaj masto, catosC dopraw do smaku

solg i pieprzem. Zupe podawaj skropiong oliwa z oliwek i posypang swiezg natkg pietruszki lub bazylia.
Mozesz takze uzyC groszku ptysiowego lub grzanek z chleba.



Zapickana
zupa cebulowa

Potrzebujesz: e Szczypte cynamonu
e 3 duze biate cebule e szczypte kardamonu
e 2 7gbki czosnku e szczypte startej gatki muszkatotowej
e 1 matg marchewke e tyzeczke kminu rzymskiego
e 0,5 pietruszki e szczypte czerwonej papryki wedzonej
e 2-3 tyzki oliwy z oliwek e sOlipieprz do smaku
e ? kieliszki dobrego biatego wina e 0,51 czystej wody
e 1 tyzke cukru e gotowe ciasto francuskie
KROK 1:

Cebule pokroj w cienkie pidrka, czosnek posiekaj, a marchewke i pietruszke
pokroj w drobne paseczki. Na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ cebule,
nastepnie czosnek, marchewke i pietruszke. Doktadnie wymieszaj.

Warzywa oprosz cukrem i smaz na matym ogniu - powinny sie skarmelizowac.

KROK 2:
Gdy to nastgpi dodaj wszystkie przyprawy. Cato$¢ doktadnie wymieszaj i zale]  -
winem. Poczekaj az alkohol odparuje. Wowczas przetdéz warzywa do matego
rondelka, dolej wode i gotuj na matym ogniu. Cebula powinna byc¢ catkowicie
miekka, jednak nie rozgotowana. Na koniec dodaj masto. Zupe dopraw do
smaku.

----------

KROK 3:

Cebulowg przetdz do kokilek. Kazdg z nich nakryj warstwg ciasta francuskiego
| wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. Piecz do momentu, gdy ciasto
stanie sie ztote.



Zupa fasolowa

Potrzebujesz: e ) tyzeczki masta
e 0,5 kg. biatej fasoli Duzy Jas e 1 tyzke oliwy z oliwek
e 1,51 bulionu drobiowego e 0,5 tyzeczki kminku mielonego
e 2 Sredniej wielkoSci marchewki e 2-3liScie laurowe
e 1 matg pietruszke e 3-4 ziarenka ziela angielskiego
1 $redniej wielkosci czerwong stodkg papryke @ SO, pieprz
e 1 matg cebule e Swiezg natke pietruszki
e 1 zgbek czosnku e wode
KROK 1:

Fasole zalej wodg i odstaw do namoczenia na catg noc.

KROK 2:

Nastepnego dnia odcedz fasole i ponownie zalej catosS¢ Swiezg wodg, ta powinna
lekko przykrywac ziarna. Dodaj ziele angielskie i liscie laurowe. Wszystko gotuj na
Srednim ogniu ok. 10 min. 3
W tym czasie obrang ze skérki marchewke i pietruszke pokréj w plasterki. Fasole &
zalej bulionem, dodaj warzywa i doprawa kminkiem i pieprzem. Gotuj do czasu,
gdy fasola bedzie miekka. Zupe dopraw sola.

KROK 3:

Na 5 min. przed koncem gotowania dodaj do zupy umytg, pozbawiong gniazda
nasiennego i pokrojong w kostke papryke. Zupe wykoncz domowg okrasa.

Na rozgrzang patelnie wlej oliwe z oliwek i dodaj masto, a nastepnie pokrojong

w drobng kostke cebule i posiekany zgbek czosnku. Pamietaj jednak by nie spalic
ttuszczu, a tym bardziej nie przesmazy¢ czosnku. Zupe podawaj z pietruszka.



ZY \VICSZ, ZC...?

Fasola pochodzi z obu Ameryk.

Tutaj uprawia sie jg od ponad 7000 lat.

Do Europy sprowadzit jg Krzysztof
Kolumb, a pierwsze wzmianki o jej
uprawie na Starym Kontynencie
odnotowano juz w pierwszej potowie
XVI wieku. Przez wiele lat fasole
uznawano tez za rosline ozdobna.

Fasola w duzej mierze nalezy do roslin
jednorocznych, cieptolubnych. Przy jej
wysiewie nalezy uwazaé na przymrozkKi.
Nadmierny chtod skutkuje gniciem
nasion i zmniejsza wielkos¢ plonow.
W Polsce jedng z najpopularniejszych
odmian fasoli jest tzw. duzy Jas.

Gotujagc fasole poczekaj z jej
posoleniem na sam koniec.
Dobrym dodatkiem do fasoli jest
kminek, ktéry utatwia trawienie,
a tym samym zmniejsza ryzyko
nieprzyjemnych gazow.

Po co sie meczy¢?



Zupa z biatych warzyw

Potrzebujesz:

5 Sredniej wielkosci ziemniakow

1 duza pietruszka

Sredni kawatek (ok. 100 g.) selera

maty kawatek (ok. 75 g.) biatej rzepy

1 mata cebula

2 z3bki czosnku

oliwa z oliwek

1 tyzka soli

0,5 tyzeczki ostrej papryki w ptatkach

ptaska tyzka kminku

szczypta kardamonu

peczek swiezej pietruszki

0,5 tyzeczki posiekanego, Swiezego rozmarynu
1 tyzeczka suszonych pomidorow w ptatkach
2 liscie laurowe

3-4 ziarenka ziela angielskiego

ptaska tyzeczka curry

ptaska tyzeczka kurkumy

woda




Krok 1:

Przygotuj warzywa. Ziemniaki, pietruszke, seler i rzepe obierz ze skorki. Wszystkie warzywa pokroj w srednie;
wielkosci kostke. Na duzej patelni rozgrzej kilka tyzek oliwy. Nastepnie wrzu¢ warzywa. Podsmaz je przez kilka
minut, co jakis czas mieszajgc. W tym czasie pokroj drobno cebulke i posiekaj czosnek. Dodaj je do

podsmazonych warzyw, zamieszaj i smaz jeszcze 3-4 minuty. Do cate] mieszanki dodaj kminek, ostrg papryke,
rozmaryn, suszone pomidory, kurkume i curry. Zamieszaj.

Krok 2:

Przygotowane uprzednio warzywa przetoz do duzego garnka i zalej wodg, tak by ptyn przykryr catosc.

Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie, sol i kardamon. Zamieszaj. Gotuj catosS¢ do czasu zmiekniecia wszystkich
warzyw. Do gotowej zupy wrzuc posiekang natke pietruszki.



Aby zupa zyskata bardzie] kremowg konsystencje,
do pieczenia mozesz dotozy¢ jednego ziemniaka.




Zupa gulaszowa

Potrzebujesz:

e 40 dag. schabu wieprzowego e sdl, pieprz, ostrg papryke w pfatkach, kumin

e 10 pieczarek o Swiezg natke pietruszki, Swieze cebuszki

e ) Swieze papryki czerwone o kilka ziarenek ziela angielskiego

e 1 cebule o kilka lisci laurowych

e 3 7gbki czosnku e odrobine dobrej jakosci octu np. ocet jabtkowy

e 1 marchewke e olejrzepakowy z pierwszego ttoczenia

e | pietruszke e 1,5/2 1. dobrejjakosci bulionu wotowego
KROK 1:

Mieso, pokrojone w kostke, podsmaz na oleju, tak by nabrato ztotego koloru.
Dodaj potowe przypraw. Dzieki temperaturze stang sie one bardziej
aromatyczne. Catos¢ przetdz do garnka. Na tej samej patelni podsmaz wszystkie
warzywa. (Marchewka i pietruszka pokrojone w plasterki, papryka i cebula
pokrojone w kostke, czosnek drobno posiekany). Warzywa potgcz z miesem.

KROK 2:

Na patelnie wlej ponownie nieco oleju i podsmaz na nim pieczarki pokrojone w
¢wiartki - powinny stac sie ztote. Przetdz je do garnka z miesem i warzywami.
Patelnie warto na koniec zdeglasowa¢ odrobing bulionu i w ten sposéb zebrac
caty pozostaty na niej smak. Przelej go do garnka wraz z resztg rosotu. Dodaj ziele §
angielskie, liscie laurowe i inne przyprawy do smaku. Gotuj do czasu, az mieso
stanie sie miekkie. Uwazaj by nie rozgotowac warzyw. :
Zupe dopraw odrobing octu jabtkowego. Opcjonalnie mozesz tez zaprawic
Smietankg 30%. Gotowg podawaj ze Swiezg natkg pietruszki.




Chtodnik
z mtodej botwiny

Potrzebujesz:
e 500 ml. maslanki
e 200 ml. dobrej jakosci, gestego jogurtu naturalnego
e peczek mtodej botwinki wraz z matymi buraczkami
e 1 kg. burakow

e W0da e peczek koperku
e peczek szczypiorku
o kilka rzodkiewek
e ? Sredniej wielkosci ogorki szklarniowe
e sok z cytryny
e SOl, pieprz
e 3 listki laurowe
e ) ziarna ziela angielskiego

KROK 1:

Buraki obierz i doktadnie umyj. Pokroj na drobne czesci i zalej wodg, tak
by ta zakryta je w catosci. Dorzuc liscie laurowe i ziele angielskie. Postaw
na kuchni i gotuj, az buraki stang sie miekkie. Chodzi o to by uzyskac
wywar buraczany. Po tym czasie przecedz wywar do innego garnka.
Powinien byC on intensywny i mocny.




KROK 2:

Od botwinki odetnij mate buraczki i liscie.
todyzki pokrdj drobno. Buraczki sprawdzg sie
w formie kostki. WrzuC je do wywaru
buraczanego.  Wystarczy  kilka  minut
gotowania. Sprawdz czy buraczki zmiekty i sg
al dente. Wtedy odstaw catosC do ostygniecia.

W tym czasie przygotuj reszte sktadnikow.
Ogorki obierz i pokroj w srednie] wielkosci
kostke. Rzodkiewki doktadnie umyj i rowniez
pokroj w  kostke. Szczypiorek i koperek
posiekaj drobno.




KROK 3:
Do duzej miski wlej maslanke i potgcz jg z jogurtem naturalnym. Stopniowo zacznij dodawac wywar z burakow

z botwinkg. Dodaj go tyle, az gestosc i smak bedg Ci odpowiadad, a kolor bedzie tadnie rozowy. Nastepnie

dodaj pokrojone warzywa tj. ogorki, rzodkiewke, koperek i szczypiorek.
Dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Kwestia doprawienia zalezy od Twoich gustow.
Chtodnik odstaw w zimne miejsce (najlepiej do lodowki) by wszystkie smaki sie przegryzty i uzupemity.

Podawaj z dodatkiem drobno posiekanych swiezych listkow botwiny.





https://lubimyczytac.pl/ksiazka/208732/pod-mocnym-aniolem
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Gulasz stodko-lkwasny
z hakiazana

Potrzebujesz:

e 7 Sredniej wielkosci baktazany * oliwe spod suszonych pomidoréw
® 1 cebule ® Diaty ser twarogowy
® 3 7zabki czosnku * peczek swiezej natki pietruszki
e 1 czerwong papryke e 0,5 tyzeczki kminu rzymskiego
® 3 miesiste czerwone pomidory ® 0,5 tyzeczki ostrej papryki w proszku
* 0,5 szklanki passaty pomidorowej e 1 tyzke czerwonego octu winnego
e duzg garsc czarnych oliwek ® szczypte cukru
e 7-3 suszone pomidory ® SO, pieprz

KROK 1:

Na samym poczatku przygotuj baktazany. Aby pozbyC sie
nieprzyjemnej goryczki, w duzej misce zimnej wody rozpusc
garsc soli. Do tak przygotowanego roztworu wt0z pokrojone
w kostke baktazany. Przykryj miske i odstaw jg na 1 godzine.




KROK 2:

Baktazany odcedz z wody. Przetdz je na wyrozong papierem do pieczenia blache. Piecz ok. 20 min. w piekarniku nagrzanym do 190 st.
C. Chodzi o to aby zmiekity i porzadnie zbrgzowiaty. W tym czasie na gtebokiej patelni rozgrzej kilka tyzek oliwy z oliwek, uzyskanej spod
suszonych pomidorow. Dodaj pokrojong w grubg kostke cebule i posiekany drobno czosnek. Pozwol im sie zeszkli¢, ale nie zbrgzowiec.
Nastepnie dodaj pokrojone Swieze pomidory. Smaz ok. 5 minut. Po tym czasie zalej pomidory passatg, dodaj ostrg papryke, kmin
rzymski, cukier, pokrojone drobno suszone pomidory, a takze po szczypcie soli i pieprzu. Gotuj pomidory z przyprawami do momentu,
az catkowicie sie rozpadng i powstanie papka. Wtedy dodaj przekrojone na pot czarne oliwki oraz pokrojong w grubg kostke papryke.

KROK 3:

(Gdy baza pomidorowa bedzie gotowa dodaj do niej upieczonego baktazana, a nastepnie ocet winny. Doktadnie wymieszaj.

Dopraw solg i pieprzem do smaku. (Jesli czujesz takg potrzebe mozesz dodac jeszcze odrobine cukru by zbalansowac kwasowosc¢ octu

| pomidorow). Catos¢ dus przez kilka minut. Aby wykonczy¢ danie, dodaj posiekang natke pietruszki. Gulasz podawaj z kawatkami
biatego sera



l.eczo z cukinii

Potrzebujesz:
e 2 Sredniej wielkosci zotte cukinie
e 1 czerwong papryke
e 400 g. pieczarek
e 1 czerwong cebule
e 2-3 zabki czosnku
500 g. dobrej jakosci kietbasy
e 1 pomidor malinowy
200 ml. passaty pomidorowe;

e 100 ml. czystej wody

e 3-4tyzki oleju rzepakowego

o ) tyzeczki stodkiej papryki w proszku

e (0,5 tyzeczki kminu rzymskiego w proszku
e 0,5 tyzeczki kurkumy w proszku

e sSzczypte ostrej papryki w ptatkach

e SOl pieprz

e 1 tyzeczke masta

e peczek Swiezej natki pietruszki

KROK 1:

Cukinie doktadnie umyj, pozbaw gniazd nasiennych i pokroj w Sredniej wielkosci
kostke (wraz ze skorka). Pieczarki pokroj w ¢wiartki. Papryke pozbaw nasion

| rowniez pokréj w Sredniej wielkosci kostke. Kietbase pokroj w talarki. Pomidor
pokréj na drobne czesci (nie jest to az tak wazne, gdyz i tak rozpadnie sie
podczas gotowania). Cebule pokroj w drobng kostke, natomiast czosnek zgniec

| posiekaj.

KROK 2:

Na rozgrzang patelnie wlej olej rzepakowy. Nastepnie dodaj kietbase i smaz jg do
momentu, az nabierze koloru. Wowczas dorzu¢ cebule i czosnek, smaz tylko
chwile, tak by cebula zdgzyta sie zeszkli¢. Nastepnie wrzuc na patelnie papryke, a
gdy ta sie lekko podsmazy pieczarki. Dus catosS¢ ok. 10 min, tak by pieczarki
oddaty czeSC swojej wody. Po tym czasie mozesz dodac cukinie i przyprawy.
CatosC zale] passatg pomidorowg i wodg. Dus wszystko pod przykryciem do
momentu, gdy cukinia zmieknie, a powstaty sos zgestnieje. WOwczas mozesz
dodac¢ masto i posiekang natke pietruszki.




Jak wybrac
cukinie?

Wybierajagc naszg cukinie w sklepie czy na targu,
nalezy zwroci€ uwage na jej skorke. Powinna byc¢
lekko btyszczgca | twarda. Pomimo, ze cukinia to
delikatne warzywo, skérka nie moze byc¢ obita czy
petna skaz I naruszen.

Oczywiscie pojedyncze ryski czy mate plamki to
norma, na ktorg nie nalezy zwracac uwagi.

Obok zmystu wzroku, podczas wybierania cukinii

Zaangazujmy rowniez nasz stuch.

Swieza, wysokiej jako$ci cukinia podczas zginania
powinna lekko trzasnac. Jesli po prostu sie ugina,
jest ewidentnie sflaczata, to z catg pewnoscig nie

nada sie do niczego w naszej kuchni.
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Pstrag tososiowy

Potrzebujesz:
o 2 kawatki pstragga tososiowego - filet
e 1 tyzeczke kuminu rzymskiego
e ) szczypty ostrej papryki w ptatkach
e szczypta mielonej papryki wedzonej

Sos:
e 1 tyzka musztardy
e 1 tyzeczka soku z cytryny
e 2 pomidory suszone - drobno posiekane
e 1 tyzeczka miodu
e Szczypta soli

Satatka:
e porcja roszponki
e 1 Swiezy pomidor malinowy
e marynowane zielone oliwki - kilka sztuk
e oliwa z oliwek
e SO, pieprz




Sposobh wykonania...

KROK 1:
Przygotowanie sosu jest dziecinnie proste. Wystarczy wymieszacC wszystkie sktadniki w stoiku i odstawi¢ go do lodowki.,

KROK 2:

Przygotowanie miesa ryby rozpocznij od wyciggniecia wszystkich osci. Moze okazac sie to okaza¢ zmudne, jednak warto pomeczyc sie teraz, anizel
podczas jedzenia gotowego dania. Filety pstrgga dopraw przyprawami - rozprowadz je rownomiernie po rybie. Mieso odstaw na kilka minut, w tym czasie
przygotuj baze satatki. Roszponke przetdz do miski i lekko skrop oliwg z oliwek. Pomidora pokroj w potplasterki, natomiast oliwki w cienkie plasterki.

KROK 3:

Wroc do ryby. Na lekko rozgrzang patelnie wytdz kawatek papieru do pieczenia i skrop go oliwg. Na nim utdz rybe - smaz jg z obu stron do momentu
widocznego Sciecia sie biatka. Mieso powinno byc¢ jednak rézowe i soczyste. Mozesz tez na chwile przykryC patelnie pokrywkg, co stworzy imitacje
piekarnika. Ryba powinna spedzi¢ na patelni ok. 5-6 minut.

KROK 4:
Roszponke przetdz na potmisek i roztoz na niej oliwki i kawatki pomidora. Catosc lekko oprosz solg i pieprzem. Na warzywa wytdoz usmazong rybe i wykoncz
sosem. Teraz masz przed sobg kompletne danie.



Potrawka z indyka

Potrzebujesz:
e Sredniej wielkosci, pojedynczg piers z indyka
e 1 matg cukinie
e 1 matg czerwong papryke
e 1 czerwong cebule

2 7abki czosnku

e 4-5 pomidory suszone

1 szklanke passaty pomidorowej

1 tyzeczke ostrej papryki w ptatkach

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

0,5 tyzeczki kurkumy

o 1 tyzeczke curry

e szczypte kminu rzymskiego
e SO, pieprz

e oOliwe z oliwek

e 100 g. ciemnego ryzu

e peczek Swiezego koperku
e |istki Swiezego jarmuzu

KROK 1:

Mieso z indyka pokroj w sredniej wielkosci kostke. Dopraw stodka
paprykg w proszku i curry. Odstaw na klika minut, by mieso przeszto
aromatem przypraw. Cebule pokroj w drobng kostke, czosnek posieka.
Cukinie i papryke doktadnie umyj, pozbaw gniazd nasiennych i pokroj

w kostke. Suszone pomidory pokroj drobno.




KROK 2:

Na rozgrzang patelnie wlej 2-3 tyzki oliwy z oliwek, nastepnie roztdz na niej mieso. Indyka obsmaz z kazdej strony, tak by sie zarumienit.

Po tym czasie dodaj cebule i czosnek - smaz jeszcze chwile, do czasu zeszklenia sie cebuli. Uwazaj by czosnek sie nie przypalit. Nastepnie dodaj
reszte przypraw, tj. ostrg papryke w ptatkach i kurkume. Po kilku minutach dodaj przygotowane wczesniej warzywa. Doktadnie wymieszaj catosc

| przetdz do rondla o grubym dnie. Mieso z warzywami zalej passatg pomidorowg. CatosC uzupemij odrobing wody. Dodaj sol i pieprz weg.
wtasnego uznania, a takze liscie laurowe i ziele angielskie. Potrawke gotuj pod przykryciem, na wolnym ogniu do czas, gdy mieso zmieknie i stanie
sie soczyste. Waznym jest to, by warzywa nadal pozostaty chrupkie. Na 10 minut przed koncem gotowania dorzu¢ do rondla suszone pomidory.
Na sam koniec dodaj posiekany Swiezy koperek.

KROK 3:

W osobnym naczyniu ugotuj ciemny ryz. Najlepiej bedzie, jesli postgpisz zgodnie z zaleceniami podanymi przez producenta na opakowaniu.
Po ugotowaniu, ryz mozesz dosmaczyc oliwg spod suszonych pomidorow.

CatosC wytdz na talerz, dekorujgc lisCmi Swiezego jarmuzu i koperkiem.



Orientalny kuskus

Potrzebujesz:
e ok. 500 gramow kaszy kuskus
e ?jajka
e 3 Swieze pomidory malinowe
e 5 tyzek suszonej ciecierzycy
e 300 ml. passaty pomidorowej
e 1 Sredniej wielkosci cebule
e -3 zabki czosnku
e 1 matg marchewke
e 0,5 czerwonej stodkiej papryki
e peczek swiezej natki pietruszki
e 1 tyzke curry
e 0,5 tyzki kurkumy
e 1 tyzeczke ostrej przypraw Harrisa
e 1 tyzeczke stodkiej papryki
e (0,5 1tyzeczki kminu rzymskiego
e SOl, pieprz cytrynowy
e 2-3tyzki Swiezego masta
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e wode
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Sposobh wykonania...

KROK 1:
Dzien wczesnie] przygotuj ciecierzyce. Namocz jg w duzej ilosci wody i tak pozostaw na catg noc. Nastepnego dnia odcedz jg i ugotuj w osolonej wodzie do
miekkosci. Chodzi o to, by byta miekka, ale nie rozpadata sie catkowicie.

Kuskus przygotuj jak podano w instrukcji na opakowaniu. Zalewa sie go gorgcg wodg z odrobing soli. Waznym jest by proporcje wody i kaszy wynosity 1:1.
Jajka ugotuj na twardo (od momentu zagotowania powinno gotowac sie ok 8 minut)

KROK 2:
Na patelni rozgrzej oliwe. Wrzu¢ posiekang cebulke, a nastepnie czosnek. Majg sie zeszkli¢. Nie pozwdl by staty sie ztote czy, co gorsze, brgzowe. Gdy
0siggniesz tadne zeszklenie dorzuc pokrojone w drobng kostke marchewke i papryke, nastepnie dorzu¢ 2 pomidory. (Nie musisz pozbywac sie skory, to w

niej jest najwiecej zdrowia.) Odczekaj chwile, niech ztapig temperature. Do warzyw zacznij dodawac przyprawy tj. stodkg papryke, curry i kurkume. Uwazaj
by ich nie przypali¢, bo nabiorg goryczki. CatosC zalej pasatg pomidorowg i odrobing wody. Porzgdnie wymieszaj i dopraw solg, pieprzem, kminem

rzymskim i Harrisom. Gotuj 10-15 minut. Na 5 minut przed koncem dodaj ugotowang ciecierzyce. Jesli sos bardzo mocno sie zredukuje dodaj jeszcze
troche wody. Na koniec zapraw sos mastem i wymieszaj.



KROK 3:

Ostatniego pomidora pokroj na ésemki. Jajka obtup ze skorki i rowniez pokrdj na mniejsze czgstki. Natke pietruszki posiekaj. Do duzej miski przet6éz
kuskus i zacznij zalewac go przygotowanym uprzednio sosem z warzywami. Dostosuj ilosC sosu do kuskusu i wiasnych upodoban. (Czasem
potrzeba go wiecej, czasem mniej, zalezy to od wielu czynnikow ;) Dorzu¢ potowe posiekanej natki pietruszki i doktadnie wymieszaj. Kuskus przet6z
na duzy potmisek. Mozesz polac go z wierzchu dodatkowg porcjg sosu. Posyp catos¢ natkg pietruszki, utdéz kawatki pomidora. Na samej gorze utéz

¢wiartki ugotowanego na twardo jajka.



sieclierzyca curry

Potrzebujesz:

e 500 g. suszonej ciecierzycy
e 1 pomidora malinowego
100 ml. dobrej jakosci passaty pomidorowej
2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

1 tyzke masta

2-3 gatgzki Swiezego rozmarynu
peczek Swiezej natki pietruszki
e 1 mniejszych rozmiarow cebule

2-3 zabki czosnku

1 tyzke curry

1 tyzke sproszkowanej papryki stodkiej
0,5 tyzki kurkumy

1 tyzke mieszanki pieciu przypraw (wersja
tunezyjska)

1 tyzeczke kminu rzymskiego

1 tyzeczke harissy

1 tyzeczke soli

1 tyzeczke pieprzu cytrynowego

KROK 1:

Przygotowanie ciecierzycy rozpocznij dzien wczesniej. Zalej suchy produkt zimng
wodg, tak by woda doktadnie przykryta cieciorke, a nawet wystawata Kkilka
centymetrow ponad nig. Przez noc ciecierzyca napecznieje i zwiekszy swojg
objetosSC. Nastepnego dnia odcedz pozostatg wode i tak przygotowane warzywo
gotuj na Sredniej wielkosci ogniu, w osolonej wodzie, do czasu zmiekniecia.
|dealnie ugotowana ciecierzyca powinna stawiacC lekki opor podczas gryzienia,
jednak nie moze byc twarda.




KROK 2:

Odcedz ugotowang ciecierzyce. Cebule pokroj w drobng kostke, a czosnek doktadnie posiekaj. Na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe i wrzuc
cebule i czosnek. Poczekaj az sie zeszklg (UWAGA! Nie mozesz doprowadziC do ich zbrgzowienia). Nastepnie dodaj masto i kolejne
przyprawy: papryke stodkg, pieprz cytrynowy, kurkume, curry, harisse. Przypraw nie mozna przypalic!

Do takiej bazy dodaj pokrojonego wczesniej na mniejsze kawatki pomidora.

Krok 3:

Jak najszybciej wrzu¢ odcedzong ciecierzyce. Nastepnie zalej catosC passatg pomidorowg, dodaj sol, kmin rzymski oraz mieszanke
przypraw. Doktadnie wymieszaj i gotuj 10-15 minut. CatosS¢ dopraw swiezym rozmarynem i posiekang natkg pietruszki. Mozesz dodac takze
troche dobrej oliwy z oliwek. Ciecierzyce podawaj z dodatkiem natki pietruszki bgdz kolendry.



Aromatyczna Tunezja

Niewielki kraj potozony w Afryce Pdtnocnej. Tunezja kojarzy
nam sie gtéwnie z luksusowymi hotelami all inclusive i
piaszczystymi plazami. To btqgd. Tunezja to kraj peten
kontrastow, smakdéw i barw, ktére warto odkryé, wyruszajgc
w najdalsze zakgtki interioru.

Wyznacznikiem kuchni tunezyjskiej jest jej wielokulturowosc.
Na przestrzeni setek lat, region ten ulegat licznym wptywom,
ktére odcisnety na nim swdj slad. | tak na samym poczgtku
prym wiedli tu Fenicjanie - przedsiebiorczy kupcy, ktérzy
zatozyli legendarng juz, ale jak najbardziej prawdziwg
Kartagine. Kupiectwo zapewnito im szerokie kontakty
handlowe w rdznych zakgtkach sSwiata i dostep do
réznorodnych produktow. Potege ekonomiczng zmiotta z
powierzchni Ziemi potega militarna Starozytnego Rzymu.

Rzymianie przyniesli wiec na te tereny caty swdj dorobek,

rowniez ten kulinarny.




VIl i VIII wiek to czasy btyskawicznie rozwijajgcego sie imperium Arabskiego, ktdre bez
wiekszego trudu zajeto Afryke Pdtnocnq, przejmujgc zarzqd tych ziem od Bizancjum.
Kultura Arabska naznaczona aromatem orientalnych przypraw odcisneta zdecydowanie
najmocniejszy slad w kulinarnych tradycjach regionu. Przeglgdajgc karty historii dotrzemy
w koncu do XIX wieku, gdy Tunezja stata sie protektoratem francuskim - wptywy kuchni
znad Sekwany widoczne sq tu po dzis dzien.

Podstawe tunezyjskiej kuchni, element charakterystyczny, stanowi kuskus. Ztota kasza,
przygotowywana ze specjalnej pszenicy durum, to danie wystepujqgce samodzielnie, ale
tez jako dodatek do wszelkich innych potraw. Najczesciej je sie jg z warzywami. Tych nie
brakuje ze wzgledu na rolniczy charakterem kraju, w ktérym duza czesé mieszkancéw zyje
z ,ojcowizny”. Wybdr warzyw jest bogaty. Sq to réznego rodzaju papryki, zarowno te
bardzo ostre, jak i stodkie, apetyczne baktazany, cukinie, ziemniaki i nie tylko. Warto
réwniez zwréci¢ uwage na cieciorke, w Polsce bardzo rzadko wykorzystywanq, za to

niezwykle popularng w krajach Afryki Pétnocnej.

Kuskus swiqteczny to zupetnie inna historia. Okazje takie jak wesele, moment obrzezania
czy uroczysta stypa po $mierci bliskiej osoby zastugujg na podkreslenie ich wagi poprzez
jedzenie. Kuskus podaje sie wéwczas z wotowing czy baraning. Charakterystyczny zestaw
przy takich okazjach stanowi kuskus, podawany z baraning, cieciorkq i rodzynkami.
Obowiqgzkowy dodatek to papryka i jajko ugotowane na twardo, podzielone na cztery
czesci.




Wyobraz sobie. Idziesz wgskq uliczkq, po brzegi wypetniong ludzmi. Wsréd klimatycznej, starej zabudowy kazdy chce cos sprzedad, kupié, ktos w koncu pragnie
przeniesc sie w czasie i niczym szesnastowieczny podrdéznik, odkrywad bogactwo arabskiej kultury. Podczas swojej wedréwki docierasz do miejsca niezwyktego,
gdzie w Inianych workach sprzedaje sie aromatyczne przyprawy - zapach i barwy oszatamiajg. To nieodtqczny element tunezyjskiej kuchni, ktéra opiera sie na
przyprawach. W tym miejscu warto wyrdéznic¢ harisse - piekielnie ostrq mieszanke papryki i czosnku z dodatkami. Tq przyprawe znajdziesz zaréwno w postaci
suchej oraz w formie pasty. Tunezja stoi réwniez najwyzszej jakosci kuminem, znanym tez jako kmin rzymski. Jego gteboki aromat doskonale komponuje sie z
dojrzatymi pomidorami oraz perfekcyjnie podkresla smak sezonowych warzyw. Bedqgc w Tunezji, warto skusi¢ sie na zakup szafranu. To drobne preciki
pozyskiwane ze specjalnej odmiany krokusa, ktére barwig potrawe, podkreélajgc jg ztotym kolorem. Swietng pamiqtkq z podrézy okaze sie z pewnoécig mieszanka
pieciu przypraw, tgczqca najwazniejsze smaki regionu.

Kosztujgc tunezyjskich dan, nie mozna pomingc¢ briku - lokalnej wersji pieroga, przygotowywanego z ciasta malsouka. Smazy sie go na ttuszczu, podajgc z réznego
rodzaju nadzieniami. Wariantéw jest tyle co tunezyjskich gospodyn. Nieodtgcznym elementem potrawy jest jednak jajko wbite do srodka. Oprécz niego znajdziesz
tu warzyw i mieso. Czesto je sie go rowniez z tunczykiem. Brik jest jednq z najpopularniejszych przekgsek podczas ramadanu.

Po obiedzie warto skusi¢ sie na aromatycznq i mocnq czarng kawe, parzong “po turecku” oczywiscie - podobng spotkasz takze w innych krajach arabskich.
Mozesz tez skosztowac nieco bardziej lokalnego przysmaku, ktérym jest zielona herbata. Intensywny stodki napar z catg pewnosciq postawi cie na nogi i oczysci
kubki smakowe. Podobnie bedzie z rdwnie mocnym naparem z miety, ktéry spotkasz w catej Tunezji - od pdtnocy po samo potudnie. Dla kazdego turysty
niecodziennq okazjq jest mozliwosc¢ skosztowania soku z palmy daktylowej. To wtasnie ten rodzaj palm uprawiany jest w catej Tunezji.

Inng opcjg sq oryginalne tunezyjskie alkohole. Tutejsze wina, wcigz niedocenione na swiecie, reprezentujg naprawde wysoki poziom. Co istotne zachowana jest
proporcja jakosci do ceny, dzieki czemu dostajemy dobry produkt za réwnie dobre pienigdze. W swiecie alkoholi takze nie moze zabraknqgd daktyli. To wtasnie z
tych owocdéw przygotowuje sie gesty i stodki likier, zawierajgcy 40% alkoholu. Najlepszy dostaniesz w Hammamecie, potozonym tuz nad Morzem Srédziemnym.




IKluseczki z dyni

Potrzebujesz:
e 0,5 dyni (ja uzywam dyni Hokkaido)
e 300 g. ugotowanych i przecisnietych przez praske
ziemniakow (najlepszy bedzie typ C lub B)

e 1 jajko
e 1 matg cebule e 2 tyzki maki ziemniaczanej
e 2 z3bki czosnku * SOl oliepz |
e ok. 100 g. maki pszennej e 3-4 tyzki oliwy z oliwek
Dodatkowo:
e 1 cebulke

e 4-5 tyzki masta
e Swiezg natke pietruszki
e magke do podsypywania stolnicy




KROK 1:

Dynie pozbaw nasion, obierz ze skorki i pokroj w drobng kostke. Na rozgrzang patelnie wlej oliwe z oliwek, nastepnie wrzuc kawatki dyni. Smaz kilka minut, do momentu,
gdy warzywo lekko sie zarumieni. Wowczas dodaj cebule pokrojong w drobng kostke i posiekany czosnek. Dopraw solg i pieprzem. Smaz do catkowitego zmiekniecia dyni.
Wowczas przetdz jg do dowolnego pojemnika i za pomocg ttuczka do ziemniakow rozgnieC na gradkg mase. Mozesz uzycC tez blendera. W sumie powinnisSmy uzyskac ok.

350 g. masy dyniowej.

KROK 2:
Do masy dyniowe] dodaj przecisniete przez praske ziemniaki. Powinny byC wystudzone, na pewno nie gorgce. Dodaj jajko, sol, pieprz i mgke ziemniaczang. Wymieszaj.
Zacznij dodawac mgke. Nie dodawaj od razu catosci, ale stopniowo dosypuj make - chodzi o to by uzyskac geste ciasto, ktore bedziemy w stanie wytozy¢ na stolnice.

KROK 3:
Ciasto czeSciami wyktadaj na obsypang makg stolnice. Formuj w sredniej grubosci watek i za pomocg ostrego noza odcinaj kolejne kluseczki o szerokosci ok. T cm.

Tak przygotowane kluseczki wrzucaj partiami do osolonej wrzgcej wody i gotuj do momentu wyptyniecia. Kluseczki podawaj z okrasg (podsmazona na masle cebulka).



Zielone szparagi
z anchois

Potrzebujesz:
e peczek zielonych szparagow e 1 cebule dymke
e oliwe z oliwek e 6-7 filecikow anchois
® Masto e SOl pieprz

Szparagi wtoz do lekko osolonej i wrzgce] wody - powinny w niej

spedzi¢ klika minut. Nastepnie przetdz je do wody lodowatej -
wszystko po to by nie stracity koloru.

Na patelni rozgrzej kilka tyzek oliwy z sowitg porcjg masta.
Dodaj dymke pokrojong w kostke i pokrojone w paseczki anchois.

Do tej aromatycznej okresy przetoz przygotowane wczesniej szparagi.
CatosC oprosz swiezo zmielonym czarnym pieprzem i ewentualnie
odrobing soli. Anchois sg dosc stone, warto o tym pamietac.




dzparagl,
O ubiq...

Szparagi coraz czesciej goszczq na naszych
stotach. Od lat zajadajg sie nimi mieszkancy
Europy Zachodnie). Szefowie kuchni doceniqjg

ich delikatny smak, a dietetycy podkreslajg
witasciwosci zdrowotne.




Szparagi naturalnie wystepujg w regionie srédziemnomorskim, obecnie jednak ich uprawy
znajdziemy na catym swiecie. Do najwiekszych producentow tego warzywa nalezg Chiny, a
catkiem pokazne plantacje znajdziemy rowniez za naszq zachodnig granicq. Niemcy produkujg
ich prawie 100 tys. t. rocznie. Szparagi uprawia sie réwniez w Polsce, choc tutaj ich liczba jest
zdecydowanie mniejsza. Kazdego roku nad Wistq produkuje sie klika tysiecy ton tego surowca,
z czego wiekszosc przeznaczona jest na eksport poza granice kraiju.

Co ciekawe w Polsce dziata Polski Zwigzek Producentéw Szparagdéw z siedzibg w Nowym
Tomyslu. To wtasnie w tej miejscowosci odbywajg sie coroczne miedzynarodowe konferencje
poswiecone szparagom.

Sprzedawcy wyrdzniajg dwa rodzaje szparagow. W sklepach dostaniem szparagi biate, jak tez
te w wersji zielonej. Ich smak jest podobny, jednak proces przygotowania jest juz zupetnie inny.
Biate szparagi wymagajg obrania, a nastepnie kilkunastu minut spedzonych w gorgcej wodzie
z dodatkiem soku z cytryny. Tego powinnismy sie wystrzegac¢ podczas gotowania szparagow
zielonych - kwasny sok pozbawi ich pieknego koloru, a przeciez szare i smutne szparagi nie

smakujq juz tak samo. Co wazne zielone szparagi mozemy jesc bez obierania.




Szparagi to zrdédto licznych sktadnikéw odzywczych, zawierajg az 19 z 21 witamin i mineratéw
niezbednych w codziennej diecie cztowieka. Charakteryzuje je duza zawartos¢ witaminy C i kwasu
foliowego, a takze soli mineralnych, przeciwutleniaczy i btonnika. Szparagi poprawiajg prace nerek,
pozytywnie wptywajg na uktad krqzenia, a wrecz dziatajg krwiotwdrczo. Szparagi to warzywa
lekkostrawne, sprawdzq sie wiec w codziennej diecie 0sob cierpigcych na problemy z trawieniem, ale tez
dla wszystkich tych, ktorzy chcq straci¢ zbedne kilogramy. Szparagi nie tylko sq niskokaloryczne, ale tez

przyspieszajq przemiane materii i wptywajg oczyszczajgco na nasz organizm.

Delikatny smak tego warzywa powala nam tgczyc je z wieloma innymi produktami. Wtasnie dlatego
stanowiq czesty dodatek do mies, ryb lub innych warzyw. Czesto podaje sie je w towarzystwie mastaq,
swiezych ziét, parmezanu czy wedlin dtugodojrzewajgcych. Szparagi najlepiej jes¢ w sezonie. Ten jednak
trwa tylko dwa miesiqgce. Produkt najwyzszej jakosci dostaniemy wiec w maju i w czerwcu. Kupujgc
szparagi w tych miesigcach mozemy liczy¢ na najwiekszqg dawke wartosci odzywczych i najlepszy smak.




Pierogi z kasza gryczang
1 bazylig

Farsz:
e 100 g. kaszy gryczanej palonej suchej
e /0 g. biatego sera twarogowego
o peczek Swiezej bazylii

e 1 cebula Ciasto:
e 4ly7ki masta o 2 szkl. maki pszennej
e 2 fyzki oliwy e (.5 szkl. maki razowej zytniej
e sOl, pieprz * 1jajko
* 3 tyzki oliwy
Okrasa: * szczypta soli
> 1 sireellis] iieliesd @elbul e letnia woda (ile zabierze, ok. 1 szk.)
e 4 tyzki masta
o 1 tyzka oliwy
e |istki bazylii
KROK 1:

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Nie moze bycC jednak
za miekka, raczej al dente. Ugotowang kasze wystudz i przetdz do miski.
Dodaj do niej pokruszony w palcach ser twarogowy oraz posiekang
bazylie. Aby bazylia byta widoczna mozesz posiekac jg nieco grubiej.

Na rozgrzang podgrzej masto i oliwe, a nastepnie dodaj posiekang
drobno cebulke. Gdy ta sie zeztoci przetdz jg do kaszy. Catos¢ dopraw
Solg i pieprzem wg. wtasnego uznania.




KROK 2:

Oba rodzaje maki przesiej do duzej miski. Dodaj szczypte soli i wymieszaj.
Nastepnie uformuj na srodku niewielki dotek. Dodaj jajko i za pomocg Nnoza
lekko wymieszaj, tak by jajko potgczyto sie z maka. Dodaj oliwe, a nastepnie
stopniowo zacznij dolewac wode. Jej ilosC jest opcjonalna i zalezy od bardzo
wielu czynnikow, w tym od poziomu wilgotnosci maki. Ciasto wyrabiaj rekami,
az uzyska gradkg i elastyczng konsystencje, a takze nie bedzie przywierac do
droni. Gotowe ciasto odstaw na kilka minut przykryte Scierkg kuchenna.

KROK 3:

Ciasto rozwatkuj na grubosc ok 3-4 milimetrow. Wykroj z niego okragte placki
za pomocg szklanki lub okragtej foremki. Na kazdy placek natéz farsz, po
czym zaklej brzegi placka, formujgc ksztatt pieroga.

Pierogi wrzu¢ do wrzgcej, osolonej wody i delikatnie zamieszaj. Gdy wyptyng

na powierzchnie gotuj jeszcze przez ok. 3-4 minuty. Po tym czasie wytow je
do chtodnej wody i przetdz na pormisek.

KROK 4:

Na rozgrzang patelnie wrzu¢ masto i dodaj oliwe. Nastepnie wrzuc pokrojong
w drobng kostke cebule i smaz, az nabierze ztocistego koloru. Tak
przygotowang okrase roztdz na pierogach. Dotdz takze kilka listkow bazylii.




IKlasyczne pierogi
z twarozkiem

Ciasto:
e 3 szkl. maki
e 1jajkoi 1 zottko
2 tyzki oliwy lub oleju
szczypta soli
e wody tyle ile zabierze (ok. 1.5 szkl.)

Farsz:
e 1 kg. ziemniakow
e 20 dag. krowiego sera twarogowego
e 2 Sredniej wielkosci cebule
® 3 tyzki masta
e 1 tyzka oliwy

e sOl, pieprz Okrasa:
e 4 tyzki masta
o 2 tyzki oliwy
e 1 cebula
KROK 1:

Ziemniaki obierz, pokroj w mniejsze czeSci i ugotuj w osolonej wodzie.
Ugotowane przecisnij przez specjalng praske. Masa powinna bycC gtadka.
Ziemniaki zostaw do lekkiego wystudzenia. Na patelni roztop masto z
oliwg, dodaj posiekang w drobng kostke cebulke. Poczekaj az ta sie
zeszKkli, co jakis czas mieszajgc. Do duzej miski przetdz wystudzone
ziemniaki, dodaj rozdrobniony w palcach twardog i zeszklong cebulke.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Masa
powinna byC puszysta i miekka, dobrze sie formujgca.




KROK 2:

Do duzej miski przesiej make. Dodaj szczypte soli i wymieszaj. Zrob mate wgtebienie w samym
srodku maki. Dodaj do niego jajko wraz z jednym zottkiem. Za pomocg noza zamieszaj, tak by jajko
lekko potgczyto sie z mgka. Nastepnie dodaj oliwe. Rozpocznij dolewanie wody. Powinna byc letnia,
ale nie gorgca. Dodawaj po troche jednoczesnie wyrabiajgc ciasto za pomocg rgk. Powinno byc
gtadkie, elastyczne i odchodzgce od reki. Bedzie to znak, ze jest juz gotowe. Ciasto odstaw na bok,
przykryte kuchenng Sciereczka- wystarczy klika minut odpoczynku.

KROK 3:

Ciasto podziel na dwie czeSci. Rozwatkuj pierwszg z nich na grubos¢ ok 2-3 milimetrow. Za
pomocyg szklanki, czy tez okragtej foremki wykrawaj sredniej wielkosci kota. Na kazde z nich
naktadaj farsz. Nastepnie postaraj sie go zamkngl wewngtrz ciasta, zlepiajgc jego krawedzie.
Pierogi muszg by dobrze sklejone by farsz nie wyptyng podczas gotowania. Przygotowane pierogi
wrzuc¢ do zagotowanej i osolonej wody (wystarczy ok. 1 tyzka soli na duzy garnek wody).

Delikatnie zamieszaj. Gdy pierogi wyptyng na powierzchnie gotuj jeszcze przez 3-4 minuty. Po tym
czasie Wytow pierogi i przetdz je do chtodnej wody, a nastepnie na potmisek.

KROK 4:
Na patelni rozgrzej 4 tyzki masta i 2 tyzki oliwy. Dodaj posiekang drobno cebulke. Smaz do
momentu, az ta stanie sie chrupigca i ztocista. Tak przygotowang okrasg omasc¢ gotowe pierogi.



Pierogowe \wskazowki

To ile wody uzyjesz do przygotowania ciasta na pierogi zalezy od wielu czynnikow.
Wptlyw na to ma rodzaj uzytej] maki, ale tez jej poziom wilgotnosci. Kazdorazowo
powinno sie wiec oceni¢, czy cisto posiada juz oczekiwang konsystencje.
Uwazaj by woda, ktorg dodajesz do ciasta, nie byta zbyt goraca.

Powinna by¢ letnia - idealna temperatura to 25 st. C.



- 0 C

OPROCZ MADAME
CURIE PIEROGI SA
NAJWIEKSZYM
DAREM POLAKOW
" DLA LUDZKOSCI.



https://lubimyczytac.pl/autor/24483/richard-paul-evans
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/192926/zimowe-sny

"l imonia zadnego
nie 0SZpect Toso u'"

Gatka muszkatotowa, gozdziki, imbir, limonki... taka mieszanka aromatéw i smakdw
kojarzy¢ moze tylko z kuchniq orientalng. Nic bardziej mylnego! Gdy oddamy sie lekturze
pierwszych ksiqgzek kucharskich na ziemiach polskich, okaze sie, ze podobne przyprawy
stanowity wyznacznik dobrej kuchni polskiej w XVII/XVII wieku. "(...) limonia tez i rozmaryn
zadnego nie oszpeci rosotu" - pisat Stanistaw Czarniecki w ksigzce Compedium
Ferculorum. Owczeéni kucharze wytrwale dgzyli tez do uzyskania idealnego balansu
pomiedzy stodkim i kwasnym smakiem. Uzywali wiec licznych miodow i réznego rodzaju
octow - te same w sobie stanowiq juz przyprawe. Céz wiec sie stato, ze nasze kupki
smakowe tak bardzo zubozaty? Dlaczego w tak wielu domach, podczas gotowaniaq,
uzywa sie tylko soli i pieprzu? Nie jest to oczywiscie polska reguta, ale nierzadko smutna
prawda na temat domowych obiadéw w polskich domach. Moze warto wiec powrdcic¢ do
aromatycznych korzeni i z dumg zakomunikowac swiatu... a to polska kuchnia wtasnie!






https://lubimyczytac.pl/ksiazka/208732/pod-mocnym-aniolem
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/208732/pod-mocnym-aniolem

Chleb z warzywami

Potrzebujesz:

e bochenek ulubionego rodzaju pieczywa (najlepiej petnoziarnisty)

e oliwe z oliwek

e 4 z3bki czosnku

e 1 Sredniej wielkosci cukinie o zottej skorce

e 1 duzg, czerwong stodkg papryke

e 1 Sredniej wielkosci pomidor malinowy

e 1 Sredniej wielkosci cebule

e 7 duze liscie laurowe

e gatgzke Swiezego rozmarynu

e 1 ptaska tyzke soli

e przyprawy: 1 tyzeczka stodkiej papryki, 0,5 tyzeczki ostrej papryki,
1 tyzeczka curry, 1 tyzeczka kurkumy, 0,5 tyzeczki pieprzu
cytrynowego,

e olej rzepakowy z pierwszego ttoczenia

e 1-2 tyzki suszonego amarantusa

e 7-31tyzki masta

e peczek Swiezej natki pietruszki

o kilka listkow swiezej bazylii




KROK 1:
Cebule pokroj w grubg kostke, 3 zabki czosnku posiekaj drobno. Osobno przygotuj cukinie. Pozbaw jg pestek i pokroj

w srednie] wielkosci kostke. Nie obieraj ze skorki. Z papryki usun pestki i pokroj jg na mniejsze czesci. Pomidora pokroj
W mniejsze kawatki.

KROK 2:
Na rozgrzang patelnie wlej 3-4 tyzki oleju rzepakowego. Dodaj cebule i czosnek. Powinny sie zeszkli¢, nie zbrgzowiec!

Szybko dotdz cukinie i papryke, Wymieszaj. Dopraw solg i pozostatymi przyprawami. Dorzuc liscie laurowe i rozmaryn,
a takze amarantus. Dus pod przykryciem az cukinia catkowicie zmieknie.



KROK 3:

Po tym czasie dotdz kawatki pomidora, wyjmujac uprzednio rozmaryn i liscie
laurowe. CatoscC dokradnie wymieszaj i gotuj jeszcze przez kilka minut. Pozgdany
efekt do doscC gesty gulasz warzywny - warzywa powinny zachowac jednak swoj
ksztatt. Ziota tj. natke pietruszki i bazylie posiekaj drobno i dodaj do cukinii.

Danie wykonczg porcjg masta. Warzywa zdejmij z ognia i odstaw na bok.

KROK 4:

Chleb pokroj w kromki o grubosci ok. 1-1,5 cm. Kazdg z nich skrop oliwg z oliwek
| utdz na mocno rozgrzanej patelni. Opiecz obie strony, tak by chleb uzyskat
brgzowy, ztocisty kolor. Kazdg grzanke po zdjeciu z patelni potrzyj obficie
potoOwkg zagbka czosnku. Na tak przygotowany chleb natdéz przygotowane
wczesniej warzywa. Wszystko skrop oliwg z oliwek.



Jajko na awokado

Potrzebujesz:
e 1 awokado
e 2 jajka
e dobrejjakosci chleb petnoziarnisty
e 5-6 suszonych pomidorow
e kilka tyzek oliwy spod suszonych pomidorow

o K K
zgbek czosnku e 0stra papryka w ptatkach

e sSOl, pieprz
e Swiezg natke pietruszki
e 1-2 tyzki octu

KROK 1:

/ awokado wyjmij caty migzsz. Skrop go sokiem z cytryny

| dopraw posiekanym zgbkiem czosnku. Wszystkie sktadniki
zmiksuj na gtadkg mase. Nastepnie dodaj posiekane suszone
pomidory oraz odrobine oliwy spod pomidorow.

CatosC dopraw ostrg papryka w pratkach, solg oraz pieprzem.




&

Krok 2:

W Sredniej wielkosci garnku zagotuj osolong wode. Czekajgc, az zacznie wrzed, przygotuj chleb. Potrzebne bedg dwie kromki
0 grubosci ok. 1 cm. Kazdg z nich skrop lekko oliwg spod suszonych pomidorow i utdz na rozgrzanej pateini.
Piecz z kazdej strony do lekkiego zarumienienia - chleb powinien by¢ chrupki z wierzchu.

Krok 3:

Gdy woda sie zagotuje, zmniejsz ogien by powstrzymac nadmierne bulgotanie. Nastepnie dodaj do niej ocet. Odczekaj chwile.
Kazde jajko wbij do osobnej szklanki. Jajka nalezy gotowac osobno, jedno po drugim. Szklanke utoz blisko wody i lekko wyle]
jajko na wode, natychmiast starajgc sie je formowac za pomocg tyzki. Chodzi o to by biatko otoczyto zottko z kazdej strony

tworzgc tzw. "koszulke". Gdy biatko sie zetnie odczekaj jeszcze ok. 1T min. Jajko wyciggaj delikatnie za pomocg tyzki.

Krok 4:

Na kazdg kromke chleba wytdz paste z awokado, a na nig swiezo ugotowane jajko w koszulce. CatosC posyp odrobing papryki w
ptatkach oraz swiezg natka pietruszki.



Jak wybra¢ awokado?

WZROK

Liczy sie pierwsze wrazenie, dlatego spdjrz na
skdorke awokado. Ta powinna by¢ rowno zielona,
pozbawiona ciemnych plamek i przebarwien.
Nie daj sie zwiesc¢ zbyt duzym potyskiem.

WECH

Uzyj zmystu wechu.
Zapach powinien byd
delikatny i przyjemnie

przyciagajacy.

DOTYK

Sprawdz wierzchotek owocu przy cieriszym
koncu. Powinien on by¢ delikatnie miekki.
Im miekszy tym awokado bardziej dojrzate.
Jesli stwierdzisz, ze jest on twardy, owoc nie
nadaje sie jeszcze do uzycia. Mozesz wtedy
odtozyé go na parapet by dojrzat i nabrat smaku.



IGr'uche paluszki

Ciasto potfrancuskie: Dodatkowo:
e 400 g. maki pszennej e stodka papryka w proszku
e 330 g. masta e ziarna kminku
e 3 70ttka e gruba sol

e (0,5 szkl. kwasnej Smietany 18% e 1 jajko
e SzCczypta soli

KROK 1:

Przygotuj ciasto. W tym celu potgcz masto, zottka i Smietane. Najlepiej jest
uzyC robota kuchennego. Dodaj szczypte soli i partiami make pszenna.
Wyrabiaj ciasto przy uzyciu przeznaczonego do tej czynnosci specjalnego
haka. Gdy sktadniki sie potgcza, ciasto przetdz na stolnice i krotko wyrob
rekami. Nastepnie zawin w folie spozywczg i wioz do lodowki na 30 min.

KROK 2:

Ciasto rozwatkuj w ksztatt prostokata o grubosci ok. 0,5 cm. Nastepnie
pokroj ostrym nozem w paski (np. 1,5x8 cm.). Kazdy pasek posmaruj
roztrzepanym jajkiem i posyp stodkg paprykg w proszku, kminkiem i
grubg solg. Paseczki przetdz na blache wytozong papierem do pieczenia i
wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. Piecz do momentu
catkowitego zeztocenia.




Irytki z hatatow

Potrzebujesz:
e 7 pataty
e 5-6 tyzek oliwy z oliwek
e 3 gatgzki Swiezego rozmarynu
e 2-3 zabki czosnku

e 1 {yzeczke ptatkow ostre; papryk|
e 1 tyzke soli

e 1 tyzeczke pieprzu cytrynowego |
e szczypte kminu rzymskiego |

KROK 1:

Bataty obierz ze skorki, doktadnie umyj i pokroj w plastry o grubosci
ok. 1 cm., a nastepnie w paski. Ziemniaki rozt6z na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.

KROK 2:

Bataty skrop oliwg z oliwek i posyp wszystkimi suchymi przyprawami.
Doktadnie wymieszaj. Zgbki czosnku w tupinach rozgniec za pomoca
droni lub kuchennego noza i umies¢ pomiedzy stodkimi ziemniakami.
Gatgzki rozmarynu utdz swobodnie na blasze.



Najwiekszym producentem batatow na swiecie sg
Chiny, Uganda | Nigeria. Same bulwy wystepuja

w réoznych kolorach - od kremowego po
poMmaranczowo-czerwony.

KROK 3:
Bataty piecz w piekarniku, nagrzanym do 190 st. C,,

przez ok. 15-20 min. (do czasu, az ziemniaki
zmiekng i powstanie na nich chrupigca, ztocista
skorka). Po upieczeniu oprosz je grubg sola.

Cickawostka



PDieczone ziemniaki

Potrzebujesz:
e 1 kg. mtodych, mniejszych e 1 tyzke soli
ziemniakow e 3 zabki czosnku
e 7-3 gatgzki rozmarynu e 2 liScie laurowe
e 6-/tyzek oliwy z oliwy e 7-3 ziarenka ziela angielskiego
KROK 1:

Ziemniaki umyj doktadnie i pokrdj na potowki. W przypadku
wiekszych bulw przekrgj je na cztery czesci. Ziemniaki podgotuj tak,
by staty sie miekkie, ale nierozpadajgce. Tak przygotowane ziemniaki

przetdz na blache wytozong papierem do pieczenia.

KROK 2:

Ziemniaki polej oliwg z oliwek i dopraw solg. Dorzuc¢ liscie
laurowe, ziele angielskie i gatgzki rozmarynu. Czosnek pozostaw
W tupinach. Rozgniel go za pomocg noza i dorzuc do ziemniakow.
Wszystko  wymieszaj za pomocg rak, tak Dby doktadnie
rozprowadzic oliwe po warzywach. Blache wstaw do pieca
nagrzanego do 190 st. C. Piecz do momentu, az ziemniaki beda
miekkie ze ztocistg skorkg z zewnatrz.




/iemniaki, ziemniaki...

Ojczyznq ziemniaka jest Ameryka Potudniowa. Warzywo dobrze znane Inkom
i Aztekom, odkryli zeglarze w trakcie tzw. "odkry¢ geograficznych". Wtedy tez
ziemniaki dotarty do Europy. Na ziemiach polskich pojawity sie nieco pdzniej,
bo w XVII wieku. Co ciekawe ziemniaki traktowano woéwczas bardziej jako
rosline ozdobngq, anizeli jadalnag.

Dzis ziemniak to bez waqtpienia najpopularniejsze warzywo w Polsce i w catej
Europie. Statystyczny Polak zjada w ciggu roku ponad 100 kg. tych
maqczystych bulw. O ich popularnosci swiadczy¢ moze tez bogactwo ich nazw,
zalezne od regionu Polski, w ktorym sie aktualnie znajdujemy. Pyry, kartofle
czy grule to tylko niektére z nich.

W tym miejscu obalmy tez jednej z mitéw, ktdrego popularnosé dordwnata
samym ziemniakom. W powszechnej opinii panuje poglgd, ze ziemniaki to
warzywa niezdrowe. Jest to oczywiscie nieprawda. Ziemniaki to bogate
zrodto mikroelementdow, w tym zelaza, potasu i magnezu. Pyry zawierajg tez
liczne witaminy, zwtaszcza witaminy z grupy B oraz witamine A. Kartofle nie

sq tez bardzo kaloryczne - to jedynie 75 kcal w 100 g. produktu.




Na catym swiecie wystepuje ponad 10 tys. gatunkdw ziemniakdéw. Kulinarnie
dzielimy je jednak na cztery podstawowe klasy. Ich znajomos¢ utatwi nam
codzienne kucharzenie. Ziemniaki z poszczegodlnych klas wykorzystamy w nieco

inny sposdb.

Wyrézniamy nastepujqce klasy ziemniakéw:

e Klasa A - ziemniaki idealnie nadajq sie do réznego rodzaju satatek, gdyz nie
rozpadajq sie po ugotowaniu.

e Klasa B - najbardziej uniwersalne ziemniaki, sprawdzqg sie do wiekszosci dan.

e Klasa C - ziemniaki zawierajg duzg ilos¢ skrobi, sq niezwykle maqczyste.
Swietnie sprawdzq sie podczas gotowania klusek czy plackédw
ziemniaczanych.

e Klasa D - to ziemniaki jeszcze bardziej mqgczyste. Przydadzq sie podczas

przygotowywania potraw, do ktérych potrzebna bytaby duza ilos¢ skrobi.

Czesto oznaczenie klasy ziemniakéw znajdziemy po prostu na opakowaniu.

Gdy jednak go nie bedzie, zapytajmy sprzedawece.




w,

Humus - pasta do chlebaj

Potrzebujesz;
e ok. 300 g. suszonej ciecierzycy
e oliwe z oliwek
e 3-4 suszone pomidory
e oarsC tuskanych nasion stonecznika
e 1 tyzeczke kurkumy
e 1 tyzeczke curry

e (0,5 tyzeczki ostrej papryki w ptatkach

e 0,5 tyzeczki kminu rzymskiego

e Swiezg pietruszke

e sok wycisniety z ¢wiartki cytryny

e SOl, pieprz

e dobrej jakosci chleb z petnoziarnistej maki

KROK 1

Ciecierzyce zalej duzg iloscig ziemnej wody i odstaw pod przykryciem na
catg noc. Nastepnego dnia uzupemij stan wody i gotuj ciecierzyce do
miekkosci. Chodzi o to by woda przykryta ziarenka.



KROK 2

Nasiona stonecznika upraz na gorgcej i suchej patelni. Uwazaj by ich nie przypalic! Ugotowang ciecierzyce przetdz do
wysokiej miski, dodaj nasiona stonecznika i suszone pomidory wraz z odrobing oleju spod pomidorow. Zacznij
miksowac catosC za pomocg recznego blendera. W trakcie miksowania dodaj przyprawy tj. kurkume, curry, ostrg
papryke, kmin rzymski, sok z cytryny oraz sol i pieprz. Przez caty proces miksowania dolewaj stopniowo oliwe z oliwek.
Chodzi o to, by uzyskac gtadkg, kremowg konsystencje. lloSC uzytej oliwy zalezy tak naprawde od ciebie.



Y
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KROK 3

Paste przetdz na chleb pokrojony w sredniej grubosci kromki.
Kazda kanapke posyp posiekang natka pietruszki.

Wskazowk

Aby uzyskac bardzie] kremowag konsystencje,
w trakcie miksowania dodaj do masy odrobine
bardzo zimnej wody.

Nie boj sie uzywac przypraw.
Humus dopraw do swojego smaku.

Fo




Sledzik na raz

Potrzebujesz: e O,51yzeczki czarnego grubo
e 5-6 ptatow solonego Sledzia mielonego pieprzu
e 1 matg cebulke e (O,51yzeczki roztartego ziela
e 3-4 suszone pomidory angielskiego
e 10 tyzek oliwy spod suszonych e zielong pietruszke
pomidorow

0,5 tyzeczki ostrej papryki w ptatkach

KROK 1:

Ptaty Sledzia zalej czystg wodg i odstaw na co najmniej kilka godzin, a najlepiej na
catg noc. Po tym czasie odsgcz mieso i osusz recznikiem kuchennym. Rybe pokroj
na kawatki o szerokosci ok. 2 cm. i przetdéz do miski.

Krok 2:

Suszone pomidory posiekaj, cebulke pokrdj w drobng kostke. Sktadniki dodaj do
przygotowanej uprzednio ryby. Przypraw paprykg, pieprzem oraz zielem
angielskim. Doktadnie wymieszaj.

Krok 3:

Catos¢ polej oliwg spod suszonych pomidoréw i dodaj Swieze listki zielonej
pietruszki. Wymieszaj. Odstaw na 30 min., tak by ryba sie przegryzta, a smaki
uzupetnity.




Pasta z czenrwonej fasoli

Potrzebujesz:
e 1 puszke czerwonej fasoli
e 0,5 czerwonej cebuli Sredniej wielkosci
e Oliwe z z oliwek
1 tyzeczke kminu rzymskiego
1 tyzke posiekanego Swiezego rozmarynu
e Szczypte ostrej papryki w ptatkach
SOl, pieprz

Na rozgrzang patelnie wlej 3-4 tyzki oliwy z oliwek. Nastepnie wrzuc
pokrojong w drobng kostke cebule i pozwdl jej sie lekko zeszkli¢. Wowczas
dodaj odcedzong wczesSniej czerwong fasole i smaz catos¢ przez ok. 5 min.
Dopraw kminem rzymskim, ostrg paprykg i rozmarynem. Po dodaniu tych
przypraw odczekaj minute, tak by zdgzyty one nabrac temperatury.

Fasole przetdz do wyzszego naczynia, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie
doktadnie zmiksuj za pomocg recznego blendera. JeSli uznasz, ze pasta jest
zbyt gesta, zacznij dodawac stopniowo oliwe z oliwek. Pasta powinna byc
zwarta, a jednoczesnie gtadka i delikatna. Pamietaj jednak, ze wszystko zalezy
od twoich preferencji.

Pasta najlepiej smakuje ze Swiezym, cieptym pieczywem i wysokiej jakosci
oliwg z oliwek.




Jak wybrac oliwe z oliwek?

Ttuszcze to nieodtgczny element naszej diety. To wtasnie w ttuszczach rozpuszczajq sie
witaminy A, D, E i K. Tym bardziej powinnismy uzywac je w naszej kuchni, by dieta, ktérq
stosujemy, byta rzeczywiscie skuteczna. Nalezy jednak siegac po zdrowe ttuszcze. Do takich
nalezy oliwa z oliwek. Chod kojarzymy jg gtdwnie z Pétwyspem Apeninskim, to wysokiej klasy
produkt znajdziemy tez poza stonecznymi Wtochami. Dobrq oliwe dostaniemy wiec w Grecji,
Hiszpanii i Portugali, ale tez po drugiej stronie basenu Morza Srédziemnego - w Tunez;ji.
Tunezyjska oliwa trafita juz do swiatowej czotowki, zdobywajgc liczne nagrody na
miedzynarodowych konkursach.

Polskie sklepy oferujg nam bogaty wybdr oliwy z oliwek. Jak jednak wybraé¢ produkt
najlepszy? Na co nalezy zwroci¢ szczegolng uwage? Wskaznik, ktéry pozwoli nam odréznic
jakosc¢ oliwy to poziom jej kwasowosci, wyrazany w skali procentowej. Wartos¢ graniczng w
tym przypadku stanowi 0,8%. Wszystkie oliwy, ktérych wskaznik kwasowosci plasuje sie
ponizej tej wartosci mozemy uznac za oliwy dobre i bardzo dobre. Oliwy, ktérych wskaznik

kwasowosci przekracza tg wartosé, sq po prostu gorsze.




Paszteciki

Farsz:
e 400 g. pasztetu (drobiowy lub wieprzowy)
e 3 pieczarki
e o3rsC suszonych grzybow leSnych
e 1 Sliwka wegierka

e 0,5 biatej cebuli Ciasto:
o 1 lyzka masta e 300 g. maki pszennej typ. 500

o 2 tyzki oliwy z oliwek e 250 g. masta

e 0,5 tyzeczki ostrej papryki o 2otk S
e sOl, pieprz e 3-4tyzki kwasnej smietany
Dodatkowo:
e 1 jajko
KROK 1:

Przygotuj ciasto. W tym celu w misce wymieszaj masto z zottkami

| Smietang. Nastepnie dodawaj powoli make, caty czas wyrabiajgc
ciasto. Pamietaj jednak by nie wyrabiac go zbyt dtugo. Aby przygotowac
ciasto mozesz uzyC tez robota kuchennego, to z pewnoscig utatwi
prace. Gotowe ciasto odstaw na kilkanascie minut do lodowki.




KROK 2:
Przygotuj farsz. Pasztet przetdz do miski. Na rozgrzang patelnie wlej oliwe z oliwek, nastepnie dodaj masto.

Wsyp pokrojone w drobng kostke pieczarki i posiekane, namoczone wczesniej i odsgczone z wody, grzyby
lesne. Po kilku minutach dodaj Sliwke, pokrojong w drobng kostke. Catos¢ smaz przez kilka minut - takg baze
dodaj do pasztetu. Catos¢ dopraw papryka, solg i pieprzem. Doktadnie wymieszaj farsz, starajgc sie rozbic za

pOMOCy tyzki pasztet, tak by uzyskal w miare gradkg mase.
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KROK 3:

Stolnice podsyp lekko maka. Na tak przygotowanym blacie rozwatkuj ciasto na grubosc ok. 3mm. W tym
momencie mozesz postgpi¢ na dwa rozne sposoby. Jesli chcesz uzyskac paszteciki w ksztatcie pierozkow,
wWykroj z ciasta kotka, na kazdy placek wytdéz odrobine farszu i zlep podobnie jak pierogi. Jesli jednak chcesz
uzyskac klasyczny ksztatt pasztecikow, ciasto pokroj w pasy, wytdz na kazdy z nich farsz i zawin je. Nastepnie
Wykroj mate paszteciki.

Kazdy pasztecik utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia i posmaruj rozbettanym jajkiem - przyda sie
maty pedzelek. To pomoze nam uzyskac ztoty kolor. Paszteciki piecz w piekarniku, nagrzanym do 190 st. C,
przez ok. 20 min. Piecz do momentu, gay ciasto bedzie ztote i wypieczone.




Slimaczki
chrrozcdzowe

Potrzebujesz:
e 0,5 szkl. mleka 2%
e 3 dag. swiezych drozdzy
o 2 tyzki Smietany 12-18%
e 40 dag. maki pszennej typ 450
e 0,5 kostki masta
o 1 tyzeczke cukru
e 0,5 tyzeczki soli
o 4 tyzek przecieru pomidorowego
e 20 dag. dobrej jakosci wedliny w kawatku
e 20 dag. zOttego sera w kawatku
e grubej soli morskiej
e 1 tyzke suszonego oregano
e 1 70ttko jaja




Sposob wykonania...

KROK 1:

Drozdze rozpusc w cieptym mleku z dodatkiem cukru. W tym celu uzyj duzej tyzki. Nastepnie dodaj Smietane oraz rozpuszczone masto. Doktadnie
wymieszaj wszystkie sktadniki. Dodaj sol oraz przesiang make pszenng. Wyrabiaj ciasto za pomocg robota kuchennego lub witasnych dtoni. Wyrobione
ciasto przykryj kuchenng Sciereczkg i odstaw w ciepte miejsce do wyrosniecia na kilkanascie, kilkadziesigt minut.

KROK 2:
Wedline i zotty ser zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.

KROK 3:

WyrosSniete ciasto przetdz na stolnice. Rozwatkuj je tak, by uformowac duzy prostokat o grubosci ok. 3 mm.. Na blacie z ciasta rozsmaruj przecier
pomidorowy, roztoz wedline i ser, a nastepnie posyp catos¢ suszonym oregano, roztartym uprzednio w rekach. Tak przygotowany blat zwin w duzy
rulon, a ten pokroj niczym chleb. Kazde uzyskane w ten sposob kotko przygniec lekko rekg, posmaruj rozbitym zottkiem i oprosz solg morska. Przetoz

kazde z nich na blache wytozong papierem do pieczenia. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 st. C do momentu, gdy bedg ztote. Stan upieczenia
Ciasta mozesz rowniez kontrolowac za pomocg drewnianego patyczka.
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Sposob wykonania...

Potrzebujesz:

POt dyni (np. Hokkaido)

5 pomidorkow koktajlowych

garsc¢ pestek z dyni

100 g. Swiezej roszponki

7 tyzek dobrej jakosci oliwy z oliwek

1 tyzeczke ostrej papryki w ptatkach

0,5 tyzeczki pieprzu cytrynowego

1 tyzke posiekanego, Swiezego tymianku
2 tyzeczki soli

sok wycisniety z potowki cytryny

KROK 1:

Dynie pozbaw gniazda nasiennego, obierz ze skorki i pokroj w sredniej wielkosci
kostke. CatoSC przetdéz do miski, dopraw ostrg paprykg w ptatkach, pieprzem
cytrynowym, tymiankiem i solg. Zalej oliwg z oliwek, wymieszaj doktadnie i odstaw
na kilka minut.

KROK 2:

Na dobrze rozgrzang patelnie z grubym dnem wrzuC zamarynowang dynie.
Poczagtkowo smaz na duzym ogniu, by dynia miata szanse ztapac ztoty kolor. Gdy
uzyskasz ten stan, zmniejsz ogien i smaz dynie pod przykryciem do momentu, az
bedzie miekka. Pamietaj o regularnym mieszaniu. Uwazaj tez, by dynia nie
rozpadta sie na papke, zbyt miekkie warzyw nie bedzie smaczne w satatce, Chodzi
0 to by byta al 'dente.



KROK 3:

W trakcie smazenia dynie przygotuj dyniowe
pestki. Aby byty bardzie] aromatyczne upraz je
na dobrze rozgrzanej patelni. W tym celu wrzuc
pestki na gorgcg powierzchnie i stale mieszajac,
pozwol im ztapaC temperature. Gotowe pestki
bedg pieknie pachnieC i lekko skwierczec.

KROK 4:

Gotowg dynie roztéz rownomiernie na utozonej
wczesniej na talerzu roszponce. Na catosci utoz
tez potowki pomidorkow. Pestki z dyni rozsyp po
satacie. CatoSC skrop jeszcze sokiem z cytryny
lub limonki dla przetamania smakoéw. Mozesz
tez oproszyC satate odrobing soli lub pieprzu.




Dynia, prawdziwy

skarb jesieni

Jesien nieodtqcznie kojarzy mi sie z polami petnymi
swiezych warzyw i drzewami uginajgcymi sie od soczystych
owocow. Do dzis pamietam smak ztotych renet, ktdre rosty
tuz za moim rodzinnym domem. Kazdego roku mojqg uwage
przykuwaty tez olbrzymie kule, ktére mama przerabiata
pézniej na pysznq zupe. Dynia, bo o niej mowa, to
prawdziwa krdélowa polskiej jesieni. To réwniez jeden z tych
sktadnikéw, bez ktdérego nie wyobrazam sobie kuchni na
przetomie wrzesnia i pazdziernika.




Choc¢ dynia pochodzi z Ameryki, catkiem dobrze odnalazta sie rowniez w
naszej szerokosci geograficznej. Kazdego roku, jadqc przez polskie wioski,
mozemy zobaczy¢ kolorowe wystawy dyn przed domami dumnych
gospodyn i gospodarzy. Bo jak tu sie nie pochwali¢ tak dobrym zbiorem?
Nieco pozniej te owoce catorocznej pracy trafiajg do garnkow i piecow,
zmieniajqc sie w smakowite dania.

Mozliwosci wykorzystania dyni jest naprawde wiele. Zaczynajqgc od
zdrowych frytek i chipséw, poprzez pachngce zup i kremy, na satatkach
konczgc. Dynia sprawdza sie solo i jako dodatek do innych produktéw.
Warto wiec siegac¢ po niq jak najczesciej, zwtaszcza, ze jest zdrowiem
samym w sobie.

Jedzgc dynie, mozemy skutecznie uzupetniac niedobory cennych witamin i
mineratow. Znajdziemy w niej np. magnez, potas, cynk i selen, a takze
witaminy A, E i C, oraz witaminy z grupy B. Na zawartos¢ cynku szczegdlna
uwage powinni zwroci¢ mezczyzni - to sktadnik, ktory pomaga utrzymac
zdrowq prostate. Osoby na diecie nie majg sie czym martwic. Dynia jest
niskokaloryczna - srednio w jej 100 g. znajdziemy tylko 26 kcal.




Salatka grillowa

Potrzebujesz:
e 12-14 pomidorkow koktajlowych
e 0,5 ogorka szklarniowego
e (0,5 stodkiej czerwonej papryki

e (0,5 czerwonej cebuli
Sos:

e 7-3tyzeczki klasycznej musztardy
e sok wycisniety z 0,5 cytryny

e 1 tyzeczka soli

e 0,5 1tyzeczki czarnego pieprzu

e SzCzypta ostrej papryki w ptatkach
e oliwa z oliwek

e kilka listkdw Swiezej miety

Przygotuj duzg miske. Pomidorki pokrdoj na potowki lub w cwiartki.
To zalezy od ich wielkosci. Ogorek szklarniowy przekroj na cztery
czesci, nastepnie kazdy tak uzyskany stupek pokréj na mniejsze
czgstki. Papryke pokroj w wiekszg kostke, podobnie zrob z
czerwong cebulg. Wszystkie warzywa przetoz do miski.




W osobnym naczyniu przygotuj sos. Wymieszaj musztarde z sokiem z cytryny, solg, pieprzem i ostrg papryka.
Gdy wszystkie skradniki sie potgczg, zacznij wlewac cienkim strumykiem oliwe z oliwek, caty czas mieszajgc sos.
Chodzi o to by dodac tyle oliwy, zeby sos uzyskat preferowang gestosc - stat sie gtadki i aksamitny.

W tym celu bedzie nam potrzebnych ok. 12-13 tyzek oliwy. Na koniec do sosu dodaj posiekang drobno miete.

Sos wymieszaj z satatg na chwile przed podaniem.

“'s I(aZO“'I(a! Sos w smaku powinien by¢ nieco za kwasny, za stony i za ostry.

Jego smak roztozy sie przeciez na catej powierzchni sataty - sos jest
tak naprawde gtéwna przyprawa.



Salatka z burakow

Potrzebujesz:
e 2 Sredniej wielkosci buraki ¢wiktowe
e 0Ok. 100 g. biatego sera twarogowego
e peczek Swieze| miety

o 3-4 {yzki oliwy z oliwek e 1 tyzke miodu
* szczypte mtotkowanej kolendry e 1 tyzke soku z cytryny
e pieprz, sol

Przygotowane wczesniej buraki pokréj w drobng kostke

| przetoz do miski. Biaty ser rowniez pokroj w kostke, podobnag
do buraka. Potgcz oba sktadniki. Dodaj oliwe z oliwek, miod i
sok z cytryny. Catosc delikatnie wymieszaj. Dopraw do smaku
solg, pieprzem i szczyptg mtotkowanej kolendry. Na samym
koncu do miski dodaj Swiezg miete, porwang w palcach lub
posiekang nozem.

Catos¢ doktadnie zamieszaj i odstaw na kilkanascie minut do
lodowki, tak by smaki zdgzyty sie przegryzc.




Buraczia cwilkowe

Potrzebujesz:
e 3 kg. burakow ¢wiktowych
e 1,5 szklanki wody
e 0,5 szklanki octu spirytusowego
e 1 szklanka cukru
e 1 ptaska tyzka soli
* 1 cebula starta natarce
e 1 przecisniety przez praske zgbek czosnku
e / ziarenka pieprzu czarnego
e /4 ziarenka ziela angielskiego
e 4 ziarenka gorczycy
e 3 |iScie laurowe
® Szczypta mielonego czarnego pieprzu




Buraczia cwildowe

Buraki ugotuj do miekkosci, obierz ze skorki i zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach.

Przygotuj zalewe. Zagotuj wode z octem i pozostatymi przyprawami.
Odstaw zalewe do catkowitego wystygniecia. Gdy to nastgpi, zalej nig

buraczki. CatoSC wymieszaj i zostaw na catg noc w chrodnym miejscu.

Nastepnego dnia podgrzej buraczki i gorgce przetdz do stoiczkow.
Szczelnie zakreC i pasteryzuj w gorgcej wodzie przez ok. 10-15 min.

Cwikte mozesz je$¢ od razu, mozesz tez zostawic je na zime.




Salatka z camembertem |

Potrzebujesz:
e 1 opakowanie mieszanki Swiezych satat
e ] serek plesniowy typu camembert
e 1 0goérek gruntowy sredniej wielkosci
e duzg garsC pomidorkow papryczkowych

4-5 tyzek soku z cytryny

4-5 tyzek oliwy z oliwek

e 1 tyzeczke soli

e (0,5 tyzeczki pieprzu

e 1 tyzeczke ziot satatkowych

e kilka tyzek posiekanego
Szczypiorku

e 1 bagietke

KROK 1:

Satate dobrze umyj pod biezgcg wodg i 0dsgcz z jej nadmiaru
na sitku. Ogorek umyj, odetnij obie jego koncowki, nastepnie
pokroj w stupki o wysokosci ok. 3-4 cm. Pomidorki przekroj na
pOtOWKi. Satate przetdéz do duzego naczynia i utdZz na niej
warzywa, tj. ogorki i pomidorki. Camembert pokrdoj na mate
czgstki i rozt0z na satacie.




KROK 2:
Przygotuj sos. W szklance wymieszaj sok z cytryny z solg i pieprzem oraz ziotami satatkowymi. Do tak przegotowane| bazy stopniowo dodawaj oliwe z oliwek.

Pamietaj o doktadnym mieszaniu.

KROK 3:
Bagietke pokrdj na kromki o grubosci ok. 1,5 cm. Kazdg z nich skrop delikatnie oliwg z oliwek. Kromki utdz na dobrze rozgrzanej patelnii piecz do ich catkowitego

zarumienienia. Gotowe grzanki potrzyj przepotowionym zgbkiem czosnku.

KROK 4:
Satate polej przygotowanym wczesniej winegretem i posyp Swiezym szczypiorem. Podawaj od razu.

WSKAZOWKI:
1.Pamietaj by satate polac sosem na chwile przed podaniem, nie wczesniej!
2.Proporcje sktadnikow potrzebnych do wykonania sosu sg umowne i zalezg catkowicie od Ciebie i Twoich gustow smakowych.

3.Przygotowujgc sos mozesz do mieszaniny dodac tez tyzeczke musztardy, co wzbogaci smak.
4. Pamietal Satfatki to indywidualne wariacje. Dowolnie mozesz zmieniac sktadniki. Kazdy pomyst jest dobry. Co powiesz na dodatek prazonych orzechow?
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“Nie ma za co. Nle zostatem V4 two;ego powodu, tylko
dlatego, ze masz stodycze.”

B *§. 50" , ,
J.K-Rowling, Harry Potter i Przeklete Dziecko


https://lubimyczytac.pl/autor/3701/j-k-rowling
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/272814/harry-potter-i-przeklete-dziecko

Smak slodkiego ZyCla...

Uwielbiam stodycze... Stodkosci towarzyszg mi tak naprawde od najmtodszych lat. Juz jako maty
chtopiec czekatem na powrdt mamy, ktéra wracajgc z pracy, przynosita mi swieze drozdzdéwki i ciepte
jeszcze ciasteczka. Jak pysznie smakowata delikatna chatka, posmarowana mastem i popijana

mlekiem.

Kilkanascie lat temu, jako maty chtopiec, wiekszos¢ wakacji spedzatem na schodach starego domu
mojej babci. Wspdlnie z kuzynami wymyslalismy réznego rodzaju gry i zabawy, a kreatywnosci nie
mozna byta nam odmdwié. Nawet zwykty patyk miat w sobie cos, co mozna byto przekué¢ w mile
spedzony czas. SiedzieliSmy na schodach, az w koncu nadchodzit ten moment, gdy mama wracata z
pracy. Pracowata w cukierni, wiec zawsze mogtem liczy¢ na co$ dobrego do jedzenia. Byto lato, a
temperatura siegata ponad 30 st. C. w cieniu. Wtasnie wtedy mama przynosita mi tradycyjne lody -
recznie produkowane na starej maszynie. Ich smak pamietam do dzis.

Woarto pielegnowacd takie stodkie wspomnienia i poprzez smak powracac do okresu dziecinstwa. Bo to
nieprawda, ze cztowiek nie wynalazt wehikutu czasu. Przynajmniej ja korzystam z niego regularnie.
Poprzez smak i zapach mozemy przeniesc sie w dowolny moment naszego zycia, mozemy podrézowacd

ponad granicami czasu i przestrzeni. Kto z was ma ochote sprébowac? Wystarczy tylko dobry przepis...




siasto marchewkowe

Ciasto: Krem:
e 200 g. maki pszennej e 300 g. serka mascarpone
e 4 cafe jaja e 150 ml. Smietanki kremowki
e 250 ml. oleju roslinnego e 1 cukier wanilinowy
e 150 g. cukru e 3tyzki cukry pudru

(mozesz uzy¢ cukru biatego lub bragzowego) ® 1 tyzeczka cynamonu
e 1,5 szkl. startej na drobnych oczkach

marchewki Poncz:
e 1 opakowanie cukru wanilinowego * napar z zielonej herbaty + sok
e ? {fyzeczki cynamonu pomaranczowy (1:1)
e 1 fyzeczka imbiru w proszku e Kilka kropel ekstraktu pomaranczowego

0,5 tyzeczki kardamonu w proszku

0,5 tyzeczki gatki muszkatotowe]

1 gozdzik (roztarty w mozdzierzu)

1,5 tyzeczki sody oczyszczonej

szczypta soli

garsc suszonych sliwek - pokrojonych w
paseczki

garsc suszonej zurawiny - lekko przesiekanej
garsc tuskanych orzechow laskowych -
posiekanych

garsc tuskanego stonecznika - posiekanego
1 pomarancza
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Sposob wykonania...

KROK 1:

Jajka, cukier i cukier wanilinowy zmiksuj za pomocg robota kuchennego na gtadkg mase - powinny zbieleC. Do masy jajecznej wlej stopniowo olej, dodaj
przesiang make z sodg oczyszczong, sol, korzenne przyprawy oraz skorke i sok z pomaranczy. CatosS¢ miksuj do potgczenia wszystkich sktadnikow. Do ciasta
dodaj startg marchew oraz wszystkie bakalie i wymieszaj doktadnie za pomocg drewnianej tyzki. Ciasto przetdz do formy keksowej o wymiarach 10x30 cm.
(wytozonej papierem do pieczenia) i piecz w 180 st. C. przez ok. 45 min. Stopien wypieczenia najlepiej sprawdziC za pomocg drewnianego patyczka. Upieczone
Cciasto odstaw do catkowitego wystudzenia.

KROK 2:
Do miski przelej dobrze schtodzong Smietanke, dodaj do niej cukier wanilinowy i cukier puder. Zacznij ubija¢ Smietanke za pomocg robota kuchennego. Gdy ta lekko zgestnieje,
dodaj stopniowo caty serek mascarpone. Miksuj do catkowitego ubicia Smietanki. Na chwile przed koncem dodaj do kremu cynamon.

KROK 3:

Zetnij gore ciasta marchewkowego. Chodzi o pekniecie, ktore w naturalny sposob powstaje podczas pieczenia. Ciasto marchewkowe odwrdc spodem do gory i przetnij w potowie,
tak by uzyskac dwie czesci. Pierwszg warstwe skrop sowiecie ponczem, nastepnie przetoz kremem. W tym celu warto uzyC rekawa cukierniczego. Wytéz drugg warstwe ciasta,
skrop jg delikatnie ponczem i przykryj porcjg kremu. Catos¢ przybierz skorkg z cytryny i bakaliami.



Klasyczna szarlotka

Ciasto:
e 40 dag. maki pszennej typ. 450
e 25 dag. masta
e 10 dag. cukru pudru
o 4 70ttka
o 2-3 tyzki kwasnej Smietany
* 0,5 tyzeczki amoniaku
e 1 tyzeczka proszku do pieczenia
e 1 opakowanie cukru wanilinowego (ok. 16 g.)

Jabtka:
e 1,5kg. obranych i

pokrojonych w plasterki
Dodatkowo: jabtek

e Cukier puder do dekoracji e 2-3 jyzeczki startego

cynamonu

e 1 opakowanie cukru
wanilinowego (ok. 16 g.)

e 3-4 tyzki cukru brgzowego




Sposob wykonania...

KROK 1:

Przygotuj kruche ciasto. W tym celu make przesiej na stolnice, dodaj proszek do pieczenia, amoniak, cukier puder i cukier wanilinowy - wszystko doktadnie wymieszaj.
Dodaj masto. Ttuszcz z makg doktadnie potgcz za pomocg noza. Nastepnie uformuj kopczyk z niewielkim dotkiem po Srodku. Wlej do niego zottka i Smietane. Ciasto
energicznie zarabiaj do momentu potgczenia wszystkich sktadnikow. Gotowe ciasto zawin w folie spozywczg i widz do lodowki.,

KROK 2:
Wczesniej przygotowane jabtka (powinny byC obrane, pozbawione gniazd nasiennych i pokrojone w plasterki) dopraw cynamonem, cukrem i cukrem wanilinowym.
Doktadnie wymieszaj catos¢, tak by przyprawy rozeszty sie po owocach.

KROK 3:

Ciasto wyjmij z lodowki. Odkroj nieco wiekszg jego potowe (tylko odrobine wiekszg) i rozwatkuj tak, by uzyskac wymiary blaszki (24 x 28 cm.). Chodzi o to, ze potrzebujemy
nieco wiecej ciasta na spod szarlotki, niz na jej powierzchnie. Tak przygotowany spod widz do piekarnika nagrzanego do 190 st. C. Piecz do momentu uzyskania lekko
ztotego koloru, zajmie to ok. 15-20 min. Nastepnie na tak przygotowany spod wytdz wszystkie jabtka, i przykryj je drugg czescig ciasta. Mozesz zrobic to rozwatkowujac je
lub Scierajgc za pomocg tarki. Szarlotke piecz w piekarniku nagrzanym do 190 st. C,, z opcjg pieczenia "gora - dot", do czasu, az wierzch bedzie ztoty. Moze to potrwac ok.
1 h. Gotowg szarlotke odstaw do wystudzenia, nastepnie oprosz cukrem pudrem.



slasto czekoladovwe

Potrzebujesz: Polewa: b,
e 2 szklanki cukru e 2 tabliczki gorzkiej czekolady
e 3 szklanki maki pszennej e 2-3tyzki masta s
e 0,75 szklanki gorzkiego kakao e 1-2 tyzki mleka
e ? ptaskie tyzeczki sody oczyszczone)

e (0,5 tyzeczki soli

e 0,5 opakowania cukru wanilinowego
e 7 szklanki wody

e 1 szklanke oleju

e 3 tyzeczki aromatu migdatowego

e 2 ptaskie tyzki octu

e 5-6 tyzek powidet sliwkowych

Krok 1:

Piekarnik nagrzej do 180 st. C. Do duzej miski przesie]
make. Za pomocg drewnianej tyzki potgcz jg z cukrem,
sodg oczyszczong, solg i cukrem wanilinowym. Nastepnie
dodaj kakao i doktadnie wymieszaj catosc.




Krok 2:

Do suchych skradnikow wlej olej, aromat migdatowy i ocet. Wszystko wymieszaj tyzkg. Nastepnie miksuj za pomocg miksera,
stopniowo dodajgc wode. Chcemy uzyskac gtadkg czekoladowg mase. Gdy to nastgpi, miksuj jeszcze kilka minut, by napowietrzy¢
ciasto oraz dobrze rozprowadzi¢ jego sktadniki. Ciasto przelej do wytozonej papierem do pieczenia, sredniej wielkosci formy i wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. Piecz ok. 45 minut, do czasu az patyczek, ktérym bedziesz sprawdzac ciasto, bedzie suchy.

Krok 3:

Po upieczeniu ciasta wyjmij je z blachy i odstaw do wystudzenia. Nastepnie wyrownaj jego brzegi oraz wierzch, scinajgc powstatg
podczas pieczenia skorke. Wierzch posmaruj powidtami sliwkowymi.

Nad parg wodng utdz szklang miske. Przetdz do niej posiekang wczesniej czekolade oraz mleko. Mieszaj doktadnie do czasu
catkowitego rozpuszczenia. Polewe wykonczg porcjg masta. Gotowg czekolade rozprowadz po catym ciescie.



Semik na zimno

Potrzebujesz:
e 300 g. kruchych ciasteczek (np. wroskie ciasteczka z migdatami)
e 5-6{yzek masta w temperaturze pokojowej
e 2 tyzki ptatkow owsianych gorskich
e (0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1 kg. twarogu sernikowego
e 1 tyzke miodu wielokwiatowego
e 1 opakowanie cukru wanilinowego
e 25 g zelatyny w proszku

Mus:
e ok. 700 ml. zmiksowanych truskawek
e kawatek Swiezego imbiru
e 1 galaretka cytrynowa
e 2 tyzki zelatyny w proszku




Sposob wykonania...

KROK 1:
Kruche ciasteczka rozdrobnij za pomocg watka lub robota kuchennego. Pamietaj jednak by nie dopusci¢ do tego, by ciasteczka zmienity sie w pyt.

Przesyp je do wiekszej miski, dodaj ptatki owsiane, masto i za pomocg ragk doktadnie wyrob. Wyrabiaj do czasu, az catkowicie rozprowadzisz
masto, a W misce powstang niewielkie grudki. Tak przygotowang mase przetdéz do Sredniej tortownicy wytozone] papierem do pieczenia.
Wyrownaj catos¢. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. na ok. 10-15 minut. Gdy tylko blat sie zapiecze, a catosC trwale potgczy, wyciggnij

g0 i odstaw do catkowitego wystudzenia.

KROK 2
Twarog przetdz do duzej miski. Dodaj miod, cukier wanilinowy i doktadnie wymieszaj za pomocg miksera. 25 g. zelatyny rozpusc w pot szklanki

gorgcej wody. MIESZA] DOKEADNIE! Gdy zelatyna catkowicie sie rozpusci i odrobine przestygnie, wlej jg matymi partiami do sera, caty czas

miksujgc. Tak przygotowang mase serowg przelej na wystudzony blat z kruchych ciasteczek i wyrownaj jej powierzchnie. Odstaw catos¢ do
lodowki - ser musi stezec.



KROK 3

Pamietaj, aby przed zmiksowaniem truskawek doktadnie je umyc

| pozbawic zielonych szyputek. Do truskawkowej masy dodaj posiekany
imbir i jeszcze raz zmiksuj catosC. Miksuj do momentu, az bedziesz
mieC pewnosE, ze zadna grudka imbiru nie pozostata w catosci. Mase
przelej do miski. W pot szklanki wody rozpusc¢ galaretke cytrynowg,
dodaj 2 tyzki zelatyny w proszku. CatoS¢ mieszaj doktadnie do
momentu catkowitego rozpuszczenia. Wtedy tez przelej miksture do
zmiksowanych owocow i wymieszaj. Truskawki odstaw w chtodne
miejsce. Gdy zaczng tezedl, pokry] nimi serowg powierzchnie. Sernik
odstaw do lodowki - bedzie gotowy gdy mus catkowicie stezeje.

Wskazowka

Wylewajac mus truskawkowy na serowg powierzchnie, uwazaj
by nie zrobi¢ "dziury”. Mus najlepiej wylewac "przez tyzke".




slasto ucierane
Z owvwocami

Potrzebujesz: Kruszonka:
* 4 jajka e 20 dag. masta
e 2 szklanki cukru e 30 dag. maki
e 2 szklanki maslanki e 1 szklanka cukru

e 5 szklanek maki

o 4 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1 szklanke oleju

* ulubione owoce np. czarna porzeczka,
maliny czy Sliwki

KROK 1:
W duzej misce ubij jajek z cukrem. Chodzi o to, aby uzyskac

gtadkg mase. Same jajka powinny zbielec.

=

Nadal ubijajgc, zacznij dodawac maslanke. Dodawaj |3
stopniowo. Podobnie zréb z olejem. Nastepnie dodaj make -
przesiang tacznie z proszkiem do pieczenia. CatoSC
doktadnie wymieszaj, tak aby wszystkie sktadniki dobrze sie
DOtgCzyty, a Ciasto stato sie gtadkie i geste.




KROK 2:

Teraz nadszedr czas na zrobienie kruszonki. Do miski przesie] magke, dodaj cukier i masto. Nastepnie za pomocg
rgk dokradnie wyrob sktadniki. Staraj sie rozcierac je pomiedzy palcami, tak by powstaty mate grudki. Mozesz takze
wykonac te czynnosc na stolnicy. Wtedy przyda ci sie duzy noz - wystarczy przesiekaC wszystkie sktadniki.

KROK 3:

Ulubione owoce doktadnie umyj i ewentualnie pozbaw pestek. Przygotowane wczesniej ciasto przetdz do
wytozonej papierem do pieczenia blachy (wymiary, ktorych ja uzywam to 40x20 cm.). Na wierzch ciasta wyt0z
owoce, wszystko przykryj kruszonka.



Blache wt0z do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz ok. 1 godziny.
Mozesz wykonac tzw. test suchego patyczka. Jesli ten bedzie czysty po
naktuciu - ciasto jest gotowe. Po upieczeniu odstaw ciasto do catkowitego
wystudzenia. Po tym czasie oprosz je cukrem pudrem.

Wskazowki...

Uzywaj owocow, ktére z natury sg soczyste. Czarne porzeczki,
borowki czy sliwki sprawdzg sie w tym przepisie idealnie.
Uzywajac sliwek nie zapomnij utozy¢ ich skorka do dotu.

To sprawdzony sposéb mojej mamy. Dziata ;)
Pamietaj! Nie dodawaj zbyt duzej ilosci owocow.
Ich nadmiar to prosta droga do zakalca.




Sliwki pod kruszonka

Potrzebujesz: e /0 g. maki pszennej typ 450.
e 0,5 kg. umytych i pozbawionych e 35 g cukru krysztatu
pestek Sliwek e 35 g masta

® 3 tyzeczki cynamonu
o /tyzeczki brgzowego cukru
e 1 cukier wanilinowy

KROK 1:
Pokrojone w potowki Sliwki przetéz do miski, dodaj cukier, cukier wanilinowy i

cynamon. Dokfadnie je wymieszaj i odstaw na kilka minut pod przykryciem.

KROK 2:

Wykonaj kruszonke. W tym celu make przesiej na stolnice i dodaj do niej cukier
krysztat. Wymieszaj suche sktadniki, nastepnie dodaj zimne masto. Poczgtkowo za
pomocg noza, potem wiasnych rak, postaraj sie potgczy¢ wszystkie sktadniki,
Pamietaj, ze nie chodzi o to, aby zagniesc ciasto, ale lekko potgczy¢ sktadniki i uzyskac
charakterystyczne grudki.

KROK 3:

Owoce przetdz do Sredniej wielkosci kokilek. Na wierzch kazdej z nich natéz sowitg
porcje kruszonki. Kokilki wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. C na ok. 30 min.
Pierwsze 25 min. piecz w systemie gora-dot, ostatnie 5 min. przeznacz na
dopieczenie samej gory - kruszonka powinna miec ztoty kolor.




Pudding chlebowy

P?tqzce:al:iesz: e 2 tyzki miodu wielokwiatowego
e 2 jajka - e skorke otarta z jednej pomaranczy
5 D Sk e szczypte soli

e 1 tyzeczke masta

11 1/3 szKl. ttustego mleka
garsc grubo posiekanych orzechéw laskowych
1 opakowanie cukru wanilinowego

KROK 1:

Do miseczki wbij jajka i dodaj zottka. Wlej mleko i doktadnie wymieszaj catos¢ za
pomocyg trzepaczki. Dodaj cukier wanilinowy, szczypte soli, midd i skorke z @
pomaranczy. Ponownie wymieszaj. Chodzi o to by powstata masa o jednolite]
konsystencji.

KROK 2:

Kokilki lekko wysmaruj mastem. Nie musi by¢ go duzo, chodzi tylko o walor smakowy.
Chatke pokrdj w kromki. W kazdej kokilce utdz pierwszg warstwe chatki, trzeb bedzie lekko
ja poprzekrawac, tak by dopasowac ciasto do ksztattu kokilek. Na pierwszg warstwe wysyp S g
odrobine posiekanych orzechdéw laskowych. Wytdz drugg warstwe chatki. Kazdg kokilke 3%
wypetij masg jajeczng. Kokilki wstaw do nagrzanego do 175 st. C piekarnika i piecz przez '-_-?':" <

ok. 25 min., pr

Pudding podawaj na ciepto
W towarzystwie sezonowych owocow!



Pakieciki z jabtkiem

Potrzebujesz:
® porcje ciasta potfrancuskiego - v. przepis na kruche paluszki
e 3-4 Sredniej wielkosci jabtka - Swietnie sprawdzi sie ztota reneta
e 70 g. maki pszennej typ 450.
e 35 g cukru krysztatu
e 35 g masta
® Cynamon
e 1 jajko
e 1 opakowanie cukru wanilinowego

KROK 1:

Jabtka obierz ze skorki i pozbaw gniazd nasiennych. Postaraj sie jednak nie
przekrawac jabtek na czgstki. Wowczas pokroj kazde jabtko na plastry, tak jak kroi
Sie ananasa.

KROK 2:

Ciasto poffrancuskie przygotuj zgodnie z przepisem na kruche paluszki.
Nastepnie rozwatkuj je na grubos¢ ok. 5 mm. i pokrdj w kwadraty. Wielkos¢
kwadratow uzalezniona jest od Srednicy jabtkowych plastrow, ok. 7x7cm.

KROK 3:

Na kazdym kwadracie z ciasta utoz jeden plaster jabtka. Nastepnie zacisnij rogi
Ciasta, jednoczesnie podnoszgc jego brzegi, tak by doktadnie otulic nim jabtko.
Kazdy "pakiecik" posmaruj roztrzepanym jajkiem, posyp cynamonem, cukrem
wanilinowym i kruszonkg. "Pakieciki" przet6éz na blache wytozong papierem do
pieczenia i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. Piecz do momentu
catkowitego zeztocenia.




Jabtkowe rozyczki

Ciasto:

1 opakowanie gotowego ciasta francuskiego
1 duze jabtko z czerwong skorkg

woda i cukier

® Cynamon

cukier wanilinowy

cukier puder do dekoracji

KROK 1:

Jabtko doktadnie umyj, przekrdj na pot i pozbaw gniazda nasiennego.

Kazdg z potowek pokrdj na plasterki. W garnku zagotuj wode z cukrem -
chodzi o to by powstat syrop. Na ok. 1 litr wody wystarczy uzyC 3-4 tyzki
cukru. Plasterki jabtka blanszuj partiami w syropie cukrowym.

KROK 2:

Ciasto francuskie potnij w pasy o szerokosci ok. 4 centymetrow.

Na kazdym z nich utéz zblanszowane plasterki jabtek. Kazdy pasek posyp
cukrem wanilinowym i cynamonem. Pasy zawin w ruloniki, formujgc rézyczki.
Kazdg z nich przetéz do formy do pieczenia muffin.

KROK 3:
ROzyczki piecz w temp. 180 st. do momentu, gdy uzyskajg ztoty kolor.
Catosc udekoruj cukrem pudrem.




siasteczka orzechowep

Potrzebujesz: . " F
| , e 1 opakowanie cukru wanilinowego |
e 30 dag. maki pszennej :

. 20 d | e 1 70ttko -
=g, Melsie o kilka kropel ekstraktu migdatowego
e 5 dag. cukru pudru

e 10 dag. posiekanych orzechow wtoskich

Make przesiej na stolnice, dodaj do niej pokrojone na mniejsze
kawatki masto. Masto powinno by¢ dosc zimne. Przesiekaj lekko
make z ttuszczem i dodaj reszte sktadnikow. Nastepnie zagniec
ciasto - powinno byc gtadkie.

Ciasto odrywaj po kawatku, formujgc ruloniki. Kazdy z nich zwin
w ksztatt rogalika i utdz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Ciasteczka piecz w temperaturze 200 st. C. przez ok.
10-15 min. Powinny sie zarumieniC. Gay ciasteczka wystygng,
zamocz kazde z nich w rozpuszczonej biatej czekoladzie i posyp
posiekanymi orzechami wtoskimi.



..powinny stanowi¢ obowigzkowy element naszej codziennej diety. Dlaczego?
Zawierajg bowiem wielonienasycone kwasy ttuszczowe, a takze catg palete witamin

I, = I — n zapotrzebowanie na kwasy omega-3. Orzechy pozytywnie wptywajg na caty nasz
“' ‘)\ﬁ (I L EEE organizm, a szczegolnie na uktad krgzenia. Pomagajg nam rowniez zachowac
sprawnos¢ umystu. Jedyne na co nalezy uwazac to ich kalorycznosc - 100 g.

orzechow zawiera ponad 600 kcal.




IGuche babeczki

Ciasto: Krem:
e 300 g. przesianej maki pszennej e 350 ml. Smietanki 30%
e 200 g. zimnego masta e 250 g. serka mascarpone
e 100 g. cukru pudru e 2-3tyzki cukru pudru
e ) 70ttka e 1 opakowanie cukry wanilinowego
e szczypta soli Dodatki:
e 1 opakowania cukru wanilinowego e konfitura morelowa

e 1 owoc granatu

KROK 1:

Przygotuj kruche ciasto. Na stolnice wysyp przesiang make, dodaj szczypte soli, cukier
puder i cukier wanilinowy. Wymieszaj. Dodaj dobrze schtodzone masto i wysiekaj za
pomocg noza, tak by powstaty charakterystyczne grudki. Dodaj zottka i zagniec ciasto. Nie
zagniataj go zbyt dtugo. Gotowe ciasto odstaw na 20 minut do lodéwki. Przygotuj metalowe
foremki do babeczek, wysmarowane ttuszczem. Kazdg z nich doktadnie wytdz kruchym
ciastem. Babeczki piecz w temperaturze 180 st. C. przez ok. 20 minut, tak by ciasto pieknie |
sie wyztocito.

KROK 2:

Przygotuj krem. Do wysokiej miski wlej Smietanke 30%, dodaj cukier wanilinowy i cukier
puder. Zacznij ubija¢ z pomocg miksera na wysokich obrotach. Gdy Smietanka bedzie coraz
gestsza, zacznij dodawac stopniowo serek mascarpone (po kilka tyzek).

KROK 3:
Do kazdej upieczonej i wystudzone] babeczki natéz po 1 tyzeczce konfitury z moreli.
Przygotowany wczesSniej krem mascarpone przetdéz do rekawa cukierniczego i za jego
pomocg Nnatdz na wierzch babeczek. Kremu powinno by¢ duzo. Catos¢ udekoruj nasionami
granatu.




WSKAZOWKI

Smietana...

...powinna byc jak najbardzie] schtodzona, najlepiej wyjeta wprost z lodowki. Taka ubije sie
zdecydowanie szybcie|. Kluczowa role odgrywa tez pojemnik. Powinien by¢ on waski |
wysoki. Producenci oferujg juz specjalne misy do ubijania Smietany, wykonane ze stali

nierdzewnej. Ubijanie Smietanki rozpocznij od wysokich obrotow.
Nastepnie, po dodaniu cukru pudru, mozesz zmniejszyC je na Sredni poziom.
Smietana bedzie gotowa, gdy po wyjeciu mieszadetek, otrzymasz sztywny, delikatnie
opadajacy czubek kremu.



Idealne Iauche ciasto

Po piermsze... Po drugie...

Plerwsza | najwazniejsza rzecz w przypadku Pamietaj by kruche ciasto wyrabiac jak najkrocej.
przygotowywania ciasta. Uzywaj tylko dobrze schtodzonych Nie baw sie nim! Wiem, ze kusi ale nie warto. Nasze ciepte dtonie
sktadnikow. Masto, jajka, a nawet miska powinny bycC ogrzewajq je, a jak juz pisatem kruche ciasto nie lubi ciepta.

swiezo wyjete z lodowki. Kruche ciasto lubi chtod.

Po trzecie... Po czwmarte...
Uwazaj na nadmierne podsypywanie ciasta maka Gdy wszystkie sktadniki stworzg jedng catosc, przetoz
podczas wyrabiania. To dobra droga do tego, by ciasto gotowa kulke ciasta do woreczka | wstaw do lodowki na

byto twarde | niesmaczne. Kilka, kilkanascie minut.



IGrowki z pistacjami

Potrzebujesz:
e 180 g. ciemnej czekolady - ja uzywam Srednio gorzkiej 50% kakao
e 200 ml. mleka skondensowanego stodzonego
e 110 g. pistacji bez tupin
e 110 g. orzechow laskowych bez tupin
e 2 tyzKi masta

Pistacje i orzechy laskowe grubo posiekaj lub zmiazdz za pomoca
watka do ciasta. Do rondelka z grubym dnem wsyp czekolade,
potamang na mniejsze kawatki. Wlej mleko skondensowane i dodaj
masto. CatoS¢ rozpus¢ na ogniu, uzyskujgc w ten sposob jednolitg
mase. Gdy to nastgpi wsyp posiekane orzechy i doktadnie wymieszaj.
Mase przetdz do formy - najlepiej sprawdzi sie forma silikonowa lub
aluminiowa, ale zwykta forma wytozona papierem aluminiowym
rowniez sie przyda. Wyrownaj mase i odstaw do catkowitego
wystudzenia, nastepnie przetdz mase do lodowki - krowki potrzebujg
ok. T godziny w zimnie.




Szybki deser

Potrzebujesz:
e ok. 200 ml. dobrej jakosci jogurtu greckiego
e 7 garscie tuskanego stonecznika
e 1 garsC ulubionego musli
e 10 tyzek konfitury jezynowe]
e 2 tyzki miodu
e 1 tyzeczke soku z cytryny
e skorka z pomaranczy
o kilka orzechow wtoskich

Na rozgrzanej patelni rozpusC miod. Gdy zacznie sie
pieniC dodaj sok z cytryny, stonecznik i musli. CatoS¢ smaz
przez kilka minut.

Przygotuj pucharki. Na dno kazdego z nich wytoz 2 tyzki
jogurtu, nastepnie tyzke bazy miodowej i 2 tyzki konfitury.
Powtorz kolejnos¢. Wierzch zakryj jogurtem i udekoru;
konfiturg, orzechami i skorkg pomaranczowa.




Banany \w karmelu

Potrzebujesz:
e 2 Sredniej wielkosci banany
e 30 g. masta
e 30 g. cukru ® garsSc posiekanych orzechow (np. laskowe)
* 1 tyzke miodu e garsSC suszonej zurawiny
e 0,5 tyzeczki cynamonu * sok wycisniety z potowki cytryny

KROK 1:

Banany obierz ze skorki, przekrdj na pot i skrop odrobing soku
z cytryny. Na rozgrzang patelnie wrzu¢ masto, nastepnie cukier.
Doktadnie i energicznie mieszaj catos¢, do momentu gdy cukier
zacznie sie karmelizowac. Gdy to nastgpi dodaj miod i wszystko
wymieszaj.

KROK 2:

Potowki bananow zatop w karmelu. CatoS¢ oprosz cynamonem
| polej resztg soku z cytryny. Banany smaz ok. 2-3 min,
nastepnie na patelnie wrzu¢ posiekane orzechy i suszong
zurawine. Smaz jeszcze ok. T min.

Banany podawaj gorgce, wprost z patelni.




l.emon curd

Potrzebujesz: e 30 g. masta
e 7 cate jajka XL e 2 Sredniej wielkosci cytryny
® 2 706ttka

e 150 g. drobnego cukru

KROK 1:

Przygotuj cytryny. Aby maoc ich swobodnie uzywal umyj kazdg z nich i wyszoruyj
szczoteczky. Nastepnie sparz cytrusy za pomocg wrzgcej wody. Otrzyj skérke z obu
cytryn i wydus caty ich sok.

KROK 2:

Do miski whbij jajka i dodatkowe z0ttka, dodaj tez cukier. Zacznij mieszac¢ sktadniki za
pomocg ubijaczki. Mieszaj do momentu ich catkowitego potgczenia. Gdy to nastgpi
przetOz jajeczng mase nad pare wodng i dalej ubijaj. Gdy masa lekko sie napowietrzy,
dodaj sok i skorke z cytryn, na samym koncu wrzu¢ porcje masta. Mase mieszaj tak
dtugo, az zgestnieje. Po tym czasie garnek wstaw na chwile do zimnej wody - chtodzgc |
mase staraj sie stale jg mieszaC. Mase mozna przygotowac tez gotujac jg bezposrednio
na ogniu, jednak istnieje wowczas ryzyko przypalenia.

KROK 3:
Lemon curd wstaw do lodéwki, aby tam catkowicie wystygt - wéwczas jeszcze i
bardziej stezeje. Jedli wybierzesz te opcje, dobrze bedzie przykry¢ jego iy
powierzchnie zwyktg folig spozywczg, tak by na wierzchu nie powstat kozuch. i
Krem dobrze smakuje na ciepto i na zimno. R




NA ZDRO!

"Mozna nie jesc w ogole,
ale nie mozna jesc zZle.”

Salvador Dali




Napar z hibiskusa 1 malin

Potrzebujesz:
¢ 30 g. suszonych kwiatéw  ® 0,5 wyszorowanej i wyparzonej
hibiskusa cytryny
e 1 szkl. syropu z malin e peczek swiezej melisy lub miety
o 3 s7k| \/\/ody o ) gOZdZiki
KROK 1:

Do matego rondelka wsyp kwiaty hibiskusa i zale] je wrzgca
wodg, tak Dby zostaty przykryte. Napar pozostaw do
zaparzenia. Gdy catkowicie ostygnie, a jego kolor stanie sie
ciemno czerwony, odcedz go przez sitko.

KROK 2:

Przygotuj wysoki dzbanek. Przelej do niego napar z kwiatow ’
hibiskusa i rozciencz go z wodg. Wlej syrop malinowy, dodaj
gozdziki i doktadnie wymieszaj. Cytryne pokroj w plasterki,

a nastepnie kazdy z nich na cztery czesci. Dodaj do naparui.
Wszystko wymieszaj i widz do Srodka peczek melisy.




l.emoniada ogorkowa

Potrzebujesz:
e 1,5-2 litrow wody mineralnej
e 1 Sredniej wielkosci ogorek
szklarniowy
e 2 Sredniej wielkoSci cytryny
e Tlimonke

Krok 1:

2-3 tyzki miodu
peczek swiezej melisy
2-3 gozdziki

kostki lodu

Cytryny i limonke porzgdnie wyszoruj, po czym sparz ich
skorke wrzgtkiem. Z pottorej cytryny i potowki limonki

WycCisnij sok. Pozostate potOwki

grubosci plasterki. Przygotuj ogorka - doktadnie umy;
jego skorke i pokro] podobnie jak cytrusy w srednie]

grubosci plasterki (tgcznie ze skorg).

pokroj w  Srednie]




KROK 2:

Do dzbanka wlej wode. Dodaj sok z cytrusow
i miod. Doktadnie mieszaj, az miod sie
rozpusci. Dodaj plasterki ogorka, cytrusow |
kostki lodu. Wymieszaj. Dorzuc aromatyczne
gozdziki i wtdz peczek Swieze] miety lub
melisy.

Krok 3:

Przele] lemoniade do szklanek z kostkami
lodu. Znajdz duze roztozyste drzewo i skryj
Sie W jego cieniu.

Wez lyk lemoniacdy 1 1ap chwile...




Diaczego
melisa?

Melisa to jedno z tych zidt, na ktore
czesto patrzymy z przymruzeniem oka.
Melisa jednak powinna zagoscic
w naszych kuchniach. Zioto zawiera liczne
sktadniki odzywcze, takie jak: cynk, zelazo
czy wapno. Charakteryzuje sie dziataniem
antybakteryjnym i przeciwzapalnym.
Poza tym kol | uspokaja.

To réowniez dobre rozwigzanie dla
kazdego takomczucha.

REDUKCJA STRESU

Melisa dziata uspokajajgco,
a przy tym redukuje

stres i napiecie, utatwiajac
zasypianie.

LEPSZE TRWIENIE

Napar z melisy pobudza
apetyt, jednoczesnie
poprawiajgc proces trawienie.



Smoothie z ananasa

Potrzebujesz: e | tyzeczke soku z cytryny

e Cwiartke Swiezego, soczystego e 1 tyzeczke cukru trzcinowego f 7'
ananasa e kawatki Swiezego ananasa do (5

e 1 banana dekoradji "

e 3-41yzki mleczka kokosowego

Banana obierz ze skory i podziel na mniejsze czesci.
Ananasa pobaw skory i twardego Srodka, rowniez podziel
na mniejsze kawatki. Owoce wrzu¢ do blendera, dodaj
mleczko kokosowe, sok z cytryny i cukier trzcinowy.
CatosS¢ doktadnie zmiksuj. Gotowe smoothie przelej do
szklaneczek i podawaj z kawatkami Swiezego ananasa.



Sposob na cytrusy...

Niestety wiekszos¢ cytrusow, ktore mozesz znalez¢ w sklepie nie nadaje sie do bezposSredniego uzytku.
lch skorki zostaty bowiem odpowiednio spryskane | wypastowane, by jak najpieknig]

prezentowac sie na sklepowej potce. Co mozesz wiec zrobic?

1.SZCZOTECZKA 2. WRZATEK 3. EKO
Przygotowanie OoOwOCUu rozpocznij od Teraz mozesz sparzy¢ owoc Najlepszym I?OZWiaEaniem ,bedile, jednak
porzadnego wyszorowania cytryny itp. by  wrzatkiem. Wczesniej nie miatoby zal.<ulp ekolo,glcznyc owocow, to_re cora.z ,
. . . , . tatwiej dostac na naszym rynku. Mozesz mieé
jak najdoktadniej zmy¢ wszelkiego to sensu - gorgca woda L
. L L ) wtedy 100% pewnosci, ze uzywasz
rodzaju chemikalia. zamknetaby chemikalia w skérce.

najlepszego produktu.



sSmoothie "Zielono mi”

Potrzebujesz:
e 2 banany e 3-4 tyzki wody
o 1 kiwi niegazowane|
e garéc roszponki e 1 tyzeczke miodu
o kawatek awokado e kilka kropel soku z cytryny

Banany i kiwi obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
Roszponke doktadnie umyj. Awokado pozbaw
skorki. Wszystkie sktadniki wrzuc do blendera i

dokradnie zmiksuj. Pij czym predzej.




ICoktajl z hanana
I awokacdo

Potrzebujesz:
e ? banany e (0,5 tyzki miodu
e 1 awokado e |istki Swiezej miety

e (0,25 szklanki mleka e kilka kostek gorzkiej czekolady

Krok 1:

Przygotuj owoce. Banany obierz ze skorki i pokrdj na
mniejsze czesci. Awokado przekroj na pot i wyjmij
zielony migzsz.

Krok 2:

Przygotowane banany i awokado wrzuc do blendera.
Dodaj miod, miete i mleko. CatosC¢ zmiksuj do
uzyskania gtadkie] masy. Gotowy koktajl przele] do
szklanek i udekoruj posiekang czekolada.




Idealne kakao

Potrzebujesz:
e 2 szKkl. tlustego mleka e ) tyzeczki brgzowego cukru

e 3-4 tyzki dobrej jakosci e duzg szczypte cynamonu
ciemnego kakao w proszku
e 2-3 tyzki zwyktej wody

Mleko wlej do rondelka z grubym dnem i wstaw
na ogien do zagotowania. W tym czasie kakao
pDOt3gCz z wodg, cukrem i cynamonem.
Najwygodniej bedzie wrzuciC wszystko do kubka
| doktadnie wymieszac. Kakao powinno byc
gtadky i lejgcg sie, jednak gestg masg. Jesli
zachodzi taka potrzeba mozesz zmniejszyC lub
lekko zwiekszyC ilos¢ wody. Gdy mleko zacznie
wrzed, wlej do niego rozrobione kakao, caty czas

mieszajgc. Gotuj jeszcze przez minute.




/1arna kakaowca...

..pochodzg z Ameryki Potudniowej, gdzie juz
ludy prekolumbijskie doceniaty ich wtasciwosci.
Kakao ceniono zwtaszcza ze wzgledu na
zawartosc biatek i ttuszczy.

To wtasnie Majow i Aztekdw uwaza sie za
prekursorow spozywania kakao. Podczas
obrzedow czy Swigt pili oni specjalnie
przegotowany napoj kakaowy, ktory
charakteryzowat sie mocnym smakiem.
Nazywano go 'chocolati'...




Furopa odkryta ziarna kakaowca za
sprawg podbojow Krzysztofa Kolumba,
ktory sprowadzit ziarna, ale tez azteckie
receptury, na hiszpanski dwor
krolewski. Zapotrzebowanie na kakao
zdecydowanie wzrosto w XIX w., gady w
Szwajcarii opracowano proces
wyrabiania czekolady.

Kakao zawiera duzg ilosc
orzeciwutleniaczy, spowalniajgcych
orocesy starzenia. Wsrod innych
efektow spozywania kakao wymienia
Sie rowniez dobry nastrgj,
minimalizacje stresu i wiekszy poped
seksualny. Ziarna kakao uwaza sie
Zresztg za skuteczny afrodyzjak.
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