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      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    Dla wszystkich łasuchów. W szczególności dla Marka, Laury i Ptysia (słodkiego życia!).

  


  


  W jakim celu?
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  Do schrupania, pałaszowania, delektowania się, smakowania.


  
    Dla kogo?


    Dla minimalistów: Proste receptury, ogólnodostępne składniki, prawdopodobnie właśnie to, co masz w kuchennych szafkach i lodówce.


    Dla wiecznie zabieganych: Większość pyszności przygotujesz w ciągu kilkunastu – kilkudziesięciu minut. Potem zjesz je w kilkanaście – kilkadziesiąt sekund.


    Dla niechcemisiów: Jesteś kulinarnym leniwcem? Świetnie! Podczas przygotowywania delicji nie robisz nic, tylko stoisz i mieszasz, stoisz i trzymasz. Potem siedzisz i jesz. Potem leżysz i trawisz.


    Dla naiwnych: Po zjedzeniu tego, co przygotujesz, zaczynasz się modlić, by ktoś zrobił Ci dokładkę. Zapomnij! Te pyszności każdy robi tylko dla siebie. I zjada też sam. Nikt nie mówił, że życie jest łatwe.


    Dla lubiących zaskakiwać: W przypływie dobrej woli możesz zaskoczyć jakimś słodkim drobiazgiem, kogo tylko zechcesz! W końcu zasady są po to, by je łamać – czasami warto się podzielić.


    Dla marzycieli: Po zjedzeniu wybranej delicji rozpływasz się na samą myśl o niej, a zasypiając, zamiast baranów liczysz musy, kremy i łakocie.


    Dla sensualistów: Intensywne aromaty wszechogarniających słodkości, odgłosy przyspieszonej pracy ślinianek na samą myśl o pysznościach wyjadanych łyżeczką... lub palcem... lub językiem.


    Dla smakoszy: Idealnie wysmakowana rozpusta na najlepszym poziomie.


    Dla lubiących długotrwałe doznania: przez nadmiar słodyczy wybrane łakocie zjadasz powoli, bardzo świadomie, delektując się każdą cząstką. Trochę przy tym schodzi.


    Dla hedonistów: Od dawki drobnych, słodkich przyjemności poczujesz się lepiej niż najlepiej.


    Dla liczących kalorie: tu jest ich tyle, że się pogubisz.


    Dla masochistów: Wiesz, że już nie możesz, ale jesz dalej. Jedząc takie smakowite kąski, każdy czuje się pięknie.


    Dla tych z gatunku „raz, dwa i po krzyku (deserze)”: W przypływie szalonej radości na widok upatrzonej, a następnie przygotowanej pyszności zjadasz ją tak szybko, że nawet nie zdążysz pomyśleć o ewentualnych kaloriach.


    Dla nienasyconych: Jeszcze nie zdążyłeś zjeść swojej porcji, a już w myślach opracowujesz niecny plan podboju porcji towarzysza siedzącego najbliżej. Uwaga, oddaleni będą następni!


    Dodatkowo dla tych, którzy chcą przeprosić, zdobyć, zaimponować, obdarować, uzależnić (oczywiście od siebie)!
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  CZĘŚĆ I 

  Małe łakocie


  
    Kokosowe batony w czekoladzie


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

  


  
    Składniki:

  


  
    300 g wiórków kokosowych


    500 g słodzonego mleka skondensowanego


    300 g czekolady deserowej

  


  
    Przydatne:


    papier do pieczenia

  


  
    Czas: ok. 10 minut + ok. 1 godziny + ok. 2 godzin Ilość: ok. 10 szt.

  


  
    Sposób przygotowania:


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


    Sugestie:


    Pokryte czekoladą batony możesz również wstawić do lodówki — wtedy czas oczekiwania znacznie się skróci. Batony przechowuj w lodówce, w hermetycznym pojemniku, maksymalnie 5 dni. Jeśli chcesz, aby masa była bardziej lepka, 30 – 60 minut przed planowanym podaniem wyjmij je z lodówki. Jeśli chcesz, aby polewa nie roztapiała się zbyt łatwo, np. pod wpływem dotyku, musisz utemperować czekoladę.


    Wersja light:


    Użyj niesłodzonego mleka skondensowanego i ewentualnie do masy dodaj ksylitol zblendowany na puder lub stewię w proszku.

  


  
    PYTANIE:


    Na czym polega roztopienie czekolady w kąpieli wodnej?


    ODPOWIEDŹ:


    W rondelku gotujesz wodę, na nim umieszczasz miskę wypełnioną połamaną na mniejsze kawałki czekoladą (powierzchnia wody nie może stykać się z dnem miski). Mieszasz do czasu, aż czekolada się roztopi — i już.
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    Batony energetyczne


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

  


  
    Składniki:

  


  
    1 szklanka płatków owsianych żytnich


    1/2 szklanki otrębów żytnich


    1/4 szklanki rodzynek


    1/4 szklanki jagód goji


    1/4 szklanki siemienia lnianego


    4 łyżki ziaren słonecznika


    2 łyżeczki cynamonu


    300 ml mleka


    50 g masła


    4 łyżki cukru

  


  
    Przydatne:


    papier do pieczenia

  


  
    Czas: ok. 5 minut + ok. 20 minut Ilość: ok. 10 – 18 szt. Wymiary formy: 25 × 17 cm

  


  
    Sposób przygotowania:


    Wymieszaj w misce płatki owsiane, otręby, rodzynki, jagody goji, siemię lniane, pestki słonecznika oraz cynamon. Mleko, masło oraz cukier wymieszaj w rondelku i roztop. Zalej suche składniki płynnymi, a następnie dokładnie wymieszaj. Masę przełóż do formy wyłożonej papierem do pieczenia i wyrównaj jej powierzchnię. Piecz w 180 °C przez 15 – 20 minut, aż do czasu, gdy całość będzie zarumieniona, a aromat obłędnie kuszący. Wówczas wyjmij masę z piekarnika, a kiedy ostygnie, pokrój ją, tworząc batony.


    Sugestie:


    Batony najłatwiej pokroisz, gdy upieczona masa ostygnie. Do batonów możesz dodać ulubione bakalie i przyprawy. Jagody goji zastąp kandyzowaną żurawiną, rodzynki pokrojonymi na mniejsze kawałki daktylami, słonecznik pestkami dyni lub sezamem, a cynamon kardamonem. Możesz użyć dowolnego mleka — zwierzęcego lub roślinnego. Użyj dowolnych płatków owsianych oraz otrębów.


    Wersja light:


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


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

  


  
    Składniki:

  


  
    200 g daktyli


    250 g płatków owsianych

  


  
    Czas: ok. 1 godziny Ilość: ok. 30 szt.

  


  
    Sposób przygotowania:


    Daktyle zalej wrzątkiem i pozostaw na ok. 45 minut do namoczenia. Po upływie tego czasu odcedź je i zblenduj wraz z płatkami owsianymi na lepką, zwartą masę. Uformuj z niej trufle — i już.


    Sugestie:


    Użyj dowolnych płatków owsianych. Im dłużej będziesz moczyć daktyle, tym łatwiej je zblendujesz. Jeśli chcesz, możesz doprawić trufle cynamonem lub kardamonem. W trakcie formowania do ich wnętrza możesz włożyć np. żurawinę, krówkę, orzeszek itp.
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    Marcepan


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

  


  
    Składniki:

  


  
    200 g blanszowanych migdałów


    100 g cukru pudru


    50 – 80 ml amaretto


    1 łyżeczka ekstraktu z wanilii

  


  
    Przydatne:


    folia spożywcza lub aluminiowa

  


  
    Czas: ok. 1 godziny Ilość: ok. 250 g

  


  
    Sposób przygotowania:


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


    Sugestie:


    Zblendowana masa powinna być lepka i zwarta, a jednocześnie nie przywierać do dłoni. Marcepan możesz też wykorzystać bezpośrednio po przygotowaniu — opcja z zawijaniem i przechowywaniem w lodówce dotyczy osób, które planują wykorzystać go w przyszłości. Najpierw dodaj 50 ml amaretto, a następnie w razie potrzeby stopniowo dolewaj go więcej. Amaretto zastąp dowolnym innym likierem migdałowym. Przechowywany w lodówce marcepan lekko twardnieje, a w temperaturze pokojowej delikatnie mięknie. Marcepan w lodówce wytrzyma ok. 10 dni. Jeśli masa marcepanowa okaże się zbyt lepka — dodaj do niej więcej cukru pudru, a jeśli będzie zbyt sucha — dolej likieru.


    Wersja light:


    Zmniejsz ilość cukru, zastąp go cukrem trzcinowym zblendowanym na puder, stewią w proszku lub ksylitolem.
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    Ananasy grillowane z miodem i miętą


    Ananas z grilla z miętą i miodem, czyli prosty pomysł na deser, który idealnie sprawdzi się w letnim sezonie grillowym. Soczyste i rozgrzane plastry owocu fantastycznie komponują się z dodatkiem świeżej mięty oraz z zimnymi lodami. Koniecznie spróbuj je przygotować, choćby na patelni grillowej nawet podczas mroźnej zimy!

  


  
    Składniki:

  


  
    ok. 600 g ananasów w plastrach z puszki


    4 – 6 łyżek miodu


    1 pęczek mięty

  


  
    Czas: ok. 20 minut Ilość: ok. 3 – 6 porcji

  


  
    Sposób przygotowania:


    Odsączone z zalewy ananasy ułóż na patelni grillowej i grilluj z obu stron aż do momentu, gdy będą apetycznie zrumienione. Przełóż na talerze, oblej miodem i obsyp posiekaną miętą.


    Sugestie:


    Deser idealnie smakuje podany z lodami (szczególnie śmietankowymi lub waniliowymi). Ananasy możesz również grillować w piekarniku na ruszcie lub tradycyjnie na grillu, jeśli tylko masz taką możliwość.


    Wersja light:


    Zmniejsz ilość miodu, zastąp go cukrem trzcinowym, ksylitolem lub stewią w proszku.
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    Babeczki z ryżu preparowanego


    Te babeczki przypadną do gustu młodszym smakoszom. Wymarzone na wszelkie kinderbale, pikniki i przekąskę w trakcie podróży małych odkrywców.

  


  
    Składniki:

  


  
    200 g krówek


    2 łyżki mleka


    40 g ryżu preparowanego


    2 łyżki kolorowej posypki


    Dodatkowo:


    bita śmietana wisienki koktajlowe kolorowa posypka

  


  
    Ilość: ok. 9 szt. Czas: ok. 15 minut + 45 minut

  


  
    Sposób przygotowania:


    W rondelku roztop krówki z dodatkiem mleka. Następnie dodaj do nich ryż wraz z posypką i dokładnie wymieszaj. Masę przełóż do foremek na muffiny i pozostaw w temperaturze pokojowej do zastygnięcia na co najmniej 30 minut.


    Gotowe babeczki tuż przed podaniem udekoruj bitą śmietaną, wisienką oraz posypką.


    Sugestie:


    Użyj mleka zwierzęcego lub roślinnego w zależności od preferencji. Do babeczek możesz również dodać kakao lub roztopioną czekoladę.


    Wersja light:


    Zrezygnuj z bitej śmietany. Zamiast niej użyj gęstego jogurtu greckiego lub naturalnego, śmietankowego, ewentualnie kremowego serka waniliowego z obniżoną zawartością tłuszczu.
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    Batony ciastko-karmel-czekolada


    Wśród wszelkich batonów to właśnie one niezmiennie od dzieciństwa są u mnie na pierwszym miejscu. Ponieważ od jakiegoś czasu robię je w zasadzie samodzielnie (do czego zachęcam również Ciebie), powstają coraz lepsze ich wersje.

  


  
    Składniki:

  


  
    
      
        na ciasteczkowy spód:


        200 g masła


        100 g cukru pudru


        250 g mąki pszennej


        1 jajko


        na warstwę karmelową:


        400 g krówek


        2 łyżki kremówki


        na polewę czekoladową:


        300 g czekolady deserowej

      


      
        Przydatne:


        papier do pieczenia

      

    

  


  
    Ilość: ok. 20 szt. Czas: ok. 20 minut przygotowania + ok. 2 godzin oczekiwania + ok. 13 minut pieczenia Wymiary formy: 30 × 20 cm

  


  
    Sposób przygotowania ciasteczkowego spodu:


    Połącz ze sobą wszystkie składniki. Ciasto schłodź w lodówce przez 20 – 60 minut. Następnie wyłóż nim formę pokrytą papierem do pieczenia. Powierzchnię ciasta nakłuj widelcem. Piecz w 180 °C przez 10 – 13 minut. Pozostaw do całkowitego ostygnięcia.


    Sposób przygotowania warstwy karmelowej:


    Krówki z dodatkiem śmietany roztop w rondelku na jednolitą, gładką masę. Wyłóż ją równomiernie na upieczony i ostudzony spód. Włóż do lodówki w celu stężenia.


    Sposób przygotowania:


    Schłodzone ciasto pokrój na batony, oblej je roztopioną w kąpieli wodnej czekoladą, ułóż na warstwie papieru do pieczenia i pozostaw w temperaturze pokojowej przez mniej więcej godzinę w celu zastygnięcia.


    Sugestie:


    Możesz użyć zarówno płynnej, jak i gęstej kremówki. Użyj dowolnej czekolady, np. mlecznej lub gorzkiej. Batony przechowuj w lodówce w hermetycznym pojemniku do czterech dni.


    Wersja light:


    Zmniejsz ilość cukru, zastąp go cukrem trzcinowym, ksylitolem lub stewią w proszku. Kremówkę zastąp mlekiem z obniżoną zawartością tłuszczu.
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    Białe krówki


    To pyszna i intrygująca wariacja na temat tradycyjnych krówek. Bardzo kremowa, mocno śmietankowa o charakterystycznej bardzo jasnej barwie. Co więcej, krówki zjada się schłodzone, dzięki czemu smakują niczym lody karmelowo-śmietankowe.

  


  
    Składniki:

  


  
    200 g gęstej kremówki 36%


    150 g serka mascarpone


    1/2 szklanki cukru

  


  
    Przydatne:


    folia aluminiowa

  


  
    Ilość: ok. 20 szt. Czas: ok. 15 minut przygotowania + ok. 2 godzin oczekiwania Wymiary formy: 25 × 17 cm

  


  
    Sposób przygotowania:


    Wszystkie składniki podgrzewaj w rondelku aż do uzyskania jednolitej konsystencji i całkowitego roztopienia drobinek cukru. Następnie przelej masę do formy wyłożonej folią aluminiową i wstaw do zamrażarki na ok. 2 godziny. Po upływie tego czasu gotową masę pokrój dowolnie — i już.


    Sugestie:


    Krówki przechowuj w zamrażarce (mogą być np. owinięte w papier do pieczenia na wzór cukierków). Możesz je tam trzymać nawet kilka miesięcy, aby zawsze mieć pod ręką zapas czegoś słodkiego na czarną godzinę.


    Wersja light:


    Zmniejsz ilość cukru, zastąp go cukrem trzcinowym, stewią w proszku lub ksylitolem.
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    Biały krem czekoladowy


    Musiałam. Po prostu nie mogłam go nie zrobić. Najbardziej podobała mi się konsystencja tego kremu. Po wyciągnięciu z lodówki, gdy przez jakiś czas stał w temperaturze pokojowej, osiągał konsystencję lekko ciekłą. Wtedy można było go wykorzystać nawet do deserów. Efekt był taki, że słoiczek zniknął w ciągu jednego dnia…

  


  
    Składniki:

  


  
    150 g białej czekolady


    80 g masła


    1/2 puszki słodzonego mleka skondensowanego

  


  
    Ilość: ok. 250 ml Czas: ok. 15 minut przygotowania

  


  
    Sposób przygotowania:


    Do gorącej, roztopionej czekolady dodaj masło i wymieszaj, by uzyskać jednolitą konsystencję. Następnie wlej mleko skondensowane i jeszcze raz wymieszaj dokładnie do uzyskania jednolitej konsystencji. Gotowy krem przelej do słoiczka — i już.


    Sugestie:


    Krem rewelacyjnie smakuje z pieczywem oraz z deserami!
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    Brigadeiro


    Brigadeiro, czyli bardzo słodki przysmak brazylijski, który każdy z powodzeniem może zrobić sam w domu. Tym bardziej że do jego przygotowania wystarczą zaledwie dwa – trzy składniki i odrobina chęci. Uwielbiam te kuleczki szczególnie ze względu na ich kremową, delikatnie ciągnącą się strukturę. Cudo!

  


  
    Składniki:

  


  
    100 g czekolady


    200 g mleka skondensowanego


    Dodatkowo:


    posypka czekoladowa wiórki kokosowe

  


  
    Ilość: 30 – 40 szt. Czas: ok. 30 minut + ok. 2 godzin oczekiwania

  


  
    Sposób przygotowania:


    Połącz składniki w rondelku i podgrzewaj je na średnim ogniu, cały czas mieszając aż do czasu, gdy się roztopią i masa będzie jednolita. Następnie podgrzewaj jeszcze przez chwilę, mieszając do czasu, aż masa będzie odchodzić od dna i ścianek rondelka. Teraz włóż ją do lodówki na ok. 2 godziny, aby stężała.


    Gdy masa stężeje, formuj z niej kulki, obtaczając je w wybranych dodatkach — i już.


    Sugestie:


    Do masy możesz dodać ulubiony ekstrakt lub odrobinę cynamonu. Ja użyłam białej i gorzkiej czekolady. Brigadeiro przechowuj w lodówce do pięciu dni. Zamiast formować kulki, możesz masę od razu przelać do szklaneczek lub miseczek i pozostawić do lekkiego stężenia.


    Wersja light:


    Nie istnieje.
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    Budyń karmelowy


    Czyli prosty pomysł na pyszny deser w kilka minut. W dodatku domowy, bez zbędnych ulepszaczy i bardzo uniwersalny, ponieważ dla podkreślenia smaku karmelu możesz do niego dodać to, co lubisz najbardziej, i w takiej ilości, w jakiej tylko chcesz, np. owoce lub odrobinę soli.

  


  
    Składniki:

  


  
    200 ml mleka


    6 łyżek cukru


    1 1/2 łyżki mąki ziemniaczanej

  


  
    Ilość: ok. 2 porcji Czas: ok. 10 minut

  


  
    Sposób przygotowania:


    Zagotuj 150 ml mleka. Na suchej patelni rozpuść cukier, aż będzie złocistobrązowy niczym karmel. Dodaj go do gorącego mleka. W reszcie mleka rozmieszaj mąkę (np. za pomocą widelca), a następnie wlej je do gotującego się mleka. Podgrzewaj, mieszając, jeszcze przez 2 – 3 minuty — i już.


    Sugestie:


    Nie mieszaj cukru podczas rozpuszczania. Jeśli chcesz uzyskać bardziej płynny budyń, zmniejsz ilość mąki ziemniaczanej, jeśli natomiast chcesz mieć budyń bardziej gęsty, dodaj do niego więcej mąki. Budyń przechowuj w lodówce do 12 godzin.

  


  
    PYTANIE:


    W jaki inny sposób przygotować budyń karmelowy?


    ODPOWIEDŹ:


    Zrób go na bazie krówek! W tym celu pomiń dodatek cukru, za to w mleku (większej jego części) rozpuść 4 – 6 krówek. Dalej postępuj zgodnie z przepisem.
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    Burfi


    Burfi to bardzo słodki indyjski przysmak o intensywnym smaku kokosa, który jest jednym z głównych składników tego specjału przypominającego swoim wyglądem śnieg. Jeśli nie miałeś 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  CZĘŚĆ II 

  Większe łakocie
Dostępne w wersji pełnej.

  CZĘŚĆ III 

  Łakocie do picia
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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