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NA POCZATER...

Stowo ,dieta” nie kojarzy nam sie najlepiej. Amatorom wszelkiej masci diet
odchudzajgcych czesto przywodzi na mysl fikusne rozpiski uwzglednia-
jace codzienne jedzenie zupy z kapusty czy grzanek z kawq na $niada-
nie. Tymczasem siegajqc do greckiego rodowodu tego stowa, dowiemy
sie, ze oznacza ono ,styl zycia’. Trzeba przyznag, ze to definicja daleka od
krétkowzrocznego spojrzenia na diete — jako na sposéb zredukowania
kilogramow przed: wakacjami, Slubem, sylwestrem..

Czesto pierwszym krokiem w kierunku zmian jest spojrzenie na nasz spo-
séb zywienia w szerszej perspektywie. Zadanie sobie pytan: Czy jestem
w stanie utrzymac¢ na dtuzej zmiany, ktére wprowadzam? Czy catkowi-
ta eliminacja ubdstwianych przeze mnie stodyczy bedzie miata sens?
A moze lepsze okaze sie zadbanie o jako$¢ tych produktéw i kontrolowa-
nie ich iloéci? Jest co$ pociqggajacego w wielkich zmianach i zaczynaniu
od zera, jednak w wiekszosci przypadkéw kornczy sie to nie sukcesem,
ale szybkim rozczarowaniem.

Kolejng kwestiq jest wyjscie poza schematy. Nawet jesli redukujesz mase
ciata, nie musisz ba¢ sie jedzenia kolacji czy owocdéw po 18:00. Po wybi-
ciu tej godziny nie dzieje sie nic magicznego, a ciato nie gromadzi nagle
wszystkich kalorii do postaci ttuszczu. Co wiecej — nie musisz zywic sie wy-
tacznie satatq i popijac jej wodq, hotdujgc przekonaniu, ze bycie na diecie
zawsze wiqze sie z gtodem. To nieprawda! Mozna sie odchudzad, jedzqgc
smacznie, bez omijania positkéw i gtodzenia sie. Mozna modyfikowaé kla-
syczne przepisy, stosujgc mniej kaloryczne produkty, lub po prostu odpo-
wiednio dobraé porcje - a to tylko dwa z wielu rozwigzan.

Prawdziwie zdrowa dieta nie oznacza ciqgtych wyrzeczen. Przyczynia sie
nie tylko do poprawy kondycji naszego ciata, ale i wspiera psychike. Jest
W niej miejsce zaréwno nha stuzqcy regeneraciji positek po treningu, jak
i na wspomniane wczeéniej stodkosci. Jedzenie nie tylko nas odzywia
i daje energie, ale petni tez wiele innych funkcji, m.in. spotecznych czy kul-
turowych. Oczywiscie powinniSmy zachowac¢ zdrowy rozsqdek — znalezé
balans pomiedzy restrykcyjnym odmawianiem sobie wszystkiego a nad-
miernym folgowaniem lub brakiem dbatosci o to, co jemy.

Nie chce méwicé, ze zmiany sq proste, ale moge wskazaé, co takie zmia-
ny utatwia. Wczesniejsze zaplanowanie i przygotowanie positkéw chroni
przed napadami nagtego gtodu. A to zawsze staby doradca zywienio-
wy. ,Ale ja nie mam na to czasu’ — alez masz! Kazdy ma tyle samo czasul.
To tylko kwestia priorytetow i.. planowania. Diabet bardzo czesto nie jest
tak straszny, jaok go malujq, jednak nie dowiemy sie tego, jesli nie sprobu-
jemy.
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BEZGLUTENOWE PULPECIKI Z PtATKAMI RYZOWYMI

SALATKA RYZOWA Z SELEREM | FASOLA 9







$NIADANIE Quiche z warzywami i mozzarell
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Kruchy spéd: Kruchy spod:

1i1/3 szkl. maki pszennej

100 g zimnego masta

1jajko

soli pieprz

1-2 tyzki wody (opcjonalnie)

Nadzienie:

1 cebula dymka ze szczypiorkiem
2 tyzki oleju rzepakowego do smazenia
1 mtoda marchewka

50-60 g swiezego szpinaku

200 ml Smietany 30%

s6l do smaku

pieprz biaty do smaku

2 jajka

1tyzka czosnku niedZwiedziego

1 kulka mozzarelli

* W przepisie 1szklanka ma 235 ml.

Sktadniki na ciasto siekamy, a potem zagniatamy.
Poczagtkowo bez wody — dodamy jq, jesli ciasto bedzie

za suche. Gotowe ciasto watkujemy i wycinamy krazki
wieksze od foremek, w ktérych bedziemy piec quiche
(mozemy piec w formach do tartaletek lub catosé

w jednej formie do tarty). Wyktadamy dno i boki foremek
ciastem i podpiekamy spody w 200°C przez 15 min.

Nadzienie:

Cebule dymke siekamy i szklimy na 2 tyzkach oleju
rzepakowego. Dorzucamy marchewke startq na tarce
o duzych oczkach, a po chwili dodajemy tez optukany
i osuszony szpinak. Dusimy wszystko przez 1-2 min,

po czym podlewamy potowq Smietany.

Wrzucamy posiekany szczypiorek i doprawiamy solq

i biatym pieprzem. Odstawiamy na bok. Jajka wbijamy
do miski i roztrzepujemy z resztq Smietany oraz czosn-
kiem niedzwiedzim.

Na podpieczony spdd tarty wyktadamy lekko przestu-
dzone warzywa z patelni, polewamy masq jajecznaq,
a na wierzch ktadziemy kawatki mozzarelli.

Quiche pieczemy przez 15—20 min w 170°C.
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OBIAD

Bezglutenowe pulpeciki z platkami ryzowymi

SKLADNIKI

1/3 szkl. ptatkéw ryzowych

ok. 11 bulionu warzywnego

500 g miesa mielonego mieszanego

2 mate jajka

2 mate cebule

1tyzka czosnku niedzwiedziego

(lub 2 zgbki czosnku)

3-4 tyzki mqaki ryzowej lub kukurydzianej
olej do smazenia

1 czubata tyzka maki ziemniaczanej

200 g gestego przecieru pomidorowego
sOl, pieprz, stodka papryka, oregano,
lubczyk i ziota prowansalskie do smaku
3 tyzki posiekanego koperku

PRZYGOTOWANIE

Ptatki ryzowe namaczamy w nieduzej ilosci cieptego
bulionu. Odstawiamy na 15-20 min. Mieso mielone
przektadamy do miski, dodajemy jajka, jedng drobno
posiekang cebule, péttyzki czosnku niedzwiedziego (jesli
uzywamy czosnku w zgbkach, to przeciskamy jeden
przez praske lub bardzo drobno siekamy). Dodajemy
namoczone ptatki, make ryzowq (lub kukurydziang)

i wyrabiomy mase na pulpeciki. Jesli masa jest za luzna,
dodajemy jeszcze troche maki.

Z masy formujemy pulpeciki, obtaczamy w mace ryzo-
wej (lub kukurydzianej) i obsmazamy z kazdej strony na
patelni z rozgrzanym olejem.

W garnku gotujemy pozostaty bulion. Wrzucamy po-
siekanqg drugq cebule i pozostate pot tyzki czosnku
niedzwiedziego (lub przecisniety przez praske/drobno
pokrojony zgbek czosnku). Cebule i czosnek mozna tez
wczesniej podsmazyé na patelni — w ten sposéb wzbo-
gacimy smak sosu. W 2-3 tyzkach zimnej wody rozpusz-
czamy make ziemniaczang i wlewamy jg do bulionu,
caty czas mieszajqc, po czym dodajemy przecier pomi-
dorowy i doprawiamy do smaku. Gotujemy przez chwile,
co jaki§ czas mieszajqc.

Do bulionu wktadamy pulpeciki i gotujemy ok. 10-15 min.
Po zdjeciu z ptyty dodajemy posiekany koperek i miesza-
my. Podajemy na ciepto.
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(afatka ryzowa z selerem i fasolg

PRZYGOTOWANIE

Ryz gotujemy na sypko w lekko osolonej wodzie

i studzimy. Seler, fasole i kukurydze odsqgczamy z zalewy.

Do zimnego ryzu dodajemy pozostate sktadniki.
Mieszamy z jogurtem oraz chrzanem i doprawiamy
do smaku pieprzem (i opcjonalnie solq).

15
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PASTA ZE SLONECZNIKA | SUSZONYCH POMIDOROW

LASAGNE PO BOLONSKU







Pasta ze stonecznika i suszonych pomidoréw

PRZYGOTOWANIE

Ziarna stonecznika wsypujemy do duzej miski i zalewamy
Zimnq, przegotowanq wodq tak, aby wystawata 1/2 cm
ponad powierzchnie ziaren. Odstawiamy na kilka godzin,
az speczniejq i wehtong wode (najlepiej na catq noc).
Cebule siekamy grubo i podsmazamy na tyzce oleju po
pomidorach.

Do hapeczniatych ziaren przektadamy suszone pomido-
ry i ok. 3/4 oleju ze stoika. Dodajemy cebule, przyprawy,
sok z limonki lub cytryny i listki oberwane z gatqzki bazylii.
Wszystko razem blendujemy na gtadkg mase. Jesli po-
trzeba, dodajemy reszte oleju. Gotowq paste przektada-
my do stoiczkdéw i przechowujemy w lodéwce.
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OBIAD

[ asagne po bolonsku

SKLADNIKI

Sos beszamelowy:

1/2 | mleka

1/4 kostki masta z 82% ttuszczu
2 czubate tyzki maqki

1/2 tyzeczki soku z cytryny
gatka muszkatotowa

pieprz

stodka papryka

Sos bolonski:

1duza cebula

3 duze zgbki czosnku

500 g miesa mielonego wieprzowo-
-wotowego lub wieprzowego
1tyzeczka bazylii

1tyzeczka stodkiej papryki
szczypta ostrej papryki

sol i pieprz do smaku

4 tyzki przecieru pomidorowego
olej do smazenia

Dodatkowo:
ptaty makaronu
ser z6tty
parmezan

PRZYGOTOWANIE

Sos beszamelowy:

Mleko podgrzewamy do 45-50°C. Na patelni lub w ron-
delku roztapiomy masto, dodajemy make i energicznie
mieszamy trzepaczkgq, zeby nie byto grudek. Zestawiamy
na chwile z ognia i wlewamy podgrzane mleko, caty czas
mieszajgc. Dodajemy sok z cytryny i przyprawy i ponow-
nie podgrzewamy, caty czas mieszajgc. Sos na tym eta-
pie bedzie dosy¢ rzadki, ale w miare studzenia zacznie
gestnieé. Odstawiamy go na czas przygotowania sosu
bolonskiego.

Sos bolonski:

Cebule siekamy i szklimy na patelni z odrobing oleju.
Dodajemy drobno posiekany czosnhek i chwile smazymy
(niezbyt dtugo, zeby nie zgorzkniat), po czym dodajemy
mieso. Wszystko razem smazymy, az migeso przestanie
by¢ surowe. Wsypujemy przyprawy i dodajemy przecier
pomidorowy. Cato§€ mieszamy i jeszcze chwile podgrze-
wamy.

Przetozenie:

Naczynie zaroodporne lub blaszke smarujemy mastem.
Na dno wyktadamy ptaty makaronu, nastepnie czesé
sosu bolonskiego, ser z6tty, oprészamy parmezanem

i polewamy odrobing beszamelu. Postepujemy tak dale;j,
wyktadajgc: makaron, mieso, sery, beszamel itd. Wierzch
posypujemy dodatkowo serami i ewentualnie oprésza-
my stodkaq paprykq ze szczyptq ostrej — dla koloru

i smaku.

Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C (géra-
dét, bez termoobiegu) na ok. 40-50 min — az ser sie zaru-
mieni.

Po wyjeciu czekamy z krojeniem, zeby catosé sie zwiqza-
ta. Podajemy na ciepto.

Uwaga! Makaronu zazwyczaj nie trzeba wczesniej goto-
wac — ugotuje sie w piekarniku. Taka informacja bedzie
umieszczona na opakowaniu makaronu.
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KOLACJA

Chleb pizzowy z salami

SKLADNIKI

25 g $wiezych drozdzy (lub 8 g suchych)
1 ptaska tyzeczka cukru

31/2 szkl. maki pszennej + 2 tyzki

1/2 szkl. cieptego mleka

1/2 szkl. cieptej wody

1tyzka Smietany 18%

1tyzka oleju

1tyzeczka przyprawy do pizzy
1tyzeczka soli

passata pomidorowa/koncentrat
pomidorowy

suszona bazylia

pierz do smaku

kilka plasterkéw salami

2 tyzki drobno startego sera zéttego

PRZYGOTOWANIE

Drozdze z cukrem rozcieramy, az stang sie ptynne. Make
przesiewamy do miski, robimy wgtebienie i wlewamy
drozdze (jesli uzywamy suchych, po prostu wsypujemy je
do maki). Dodajemy kilka tyzek cieptego mleka i ostroznie
zagarniajgc tyzkg make, mieszamy rozczyn. Odstawiamy
na kilka minut, po czym dodajemy pozostate sktadniki

i energicznie zagniatamy gtadkie i elastyczne ciasto.
Ciasto wktadamy do miski, oprészamy maka, przykry-
wamy Sciereczkq i odstawiamy na ok. 50 min w ciepte
miejsce. Wyrosniete ciasto dzielimy na czesci — dwie
duze i trzy mate. Obie duze czesci watkujemy na dtugie,
ale wgskie paski (ok. 50 x 10 cm). Pasy ciasta smarujemy
passatq pomidorowq (lub koncentratem), oprészamy
pieprzem i bazylig i na potowie uktadamy plasterki so-
lami. Sktadamy pasek na pét, taczagce krétkie boki. Mozna
posklejac brzegi, zeby tatwiej byto zaplataé. Mniejsze
kawatki tez watkujemy na dtugie, waskie paski

(ok. 25 x 5 cm), tak samo smarujemy, przyprawiamy

i uktadamy salami, ale zwijamy paski w ,roladke”.

Uktadamy wieksze paski diugimi brzegami obok siebie
i taczymy, sklejajqc je przy jednym koricu. Nastepnie
skrecamy kazdy z nich pare razy wokét wtasnej osi.

Zaczynamy przeplatanie:

- przektadamy paski jeden pod drugim,

- pomiedzy nie wktadamy roladke z matego kawatka
ciasta postawionqg pionowo,

- ponownie przeplatamy dtugie paski jeden pod drugim,
- wktadamy druggq roladke,

- przeplatamy po raz trzeci dtugie paski,

- wktadamy ostatniq roladke,

- konce dtugich paskéw sklejamy ze sobag.

Gotowaq przeplatanke przektadamy do kekséwki wytozo-
nej papierem do pieczenia (35 x 10 cm) i wstawiamy do
zimnego piekarnika. Nastawiomy go na 180°C i pieczemy
ok. 50-55 min. Nastepnie wytaczamy piekarnik, wierzch
chleba posypujemy startym serem i dopiekamy go jesz-
cze przez ok. 10 min — dzieki temu ser sie rozpusci, a chleb
po wyjeciu bedzie miekki i nie bedzie miat na wierzchu
suchej skorupy.
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PIEROGI Z MIESEM | KASZA

SOJA W SOSIE POMIDOROWO-PIECZARKOWYM







Jielony koktajl ze szpinakiem i mango

PRZYGOTOWANIE

Szpinak ptuczemy pod biezacq wodaq. Mango przekra-
wamy na poét wzdtuz pestki. Potowe bez pestki tniemy
w kratke az do skérki (nie przecinajac jej), wywijamy
miqzsz, wypychajqc go palcami od dotu. Odcinamy
kawatki od skorki.

Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i miksuje-

my na koktajl.
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OBIAD Pierogi z miesem i kaszg
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciasto na pierogi: Farsz:

3 szkl. maki pszennej (lub wiecej)
5 tyzek oleju rzepakowego
ok. 3/4 szkl. gorgcej wody

Farsz miesny:
100 g kaszy gryczanej
1-2 duze cebule

500 g ugotowanego w bulionie miesa,

najlepiej mieszanego
warzywa z gotowania bulionu
(opcjonalnie)

sOl i pieprz do smaku

olej do smazenia

Kasze gotujemy na sypko. Drobno posiekang cebule
szklimy na niewielkiej ilosci oleju. Ugotowane mieso

i ewentualnie warzywa mielimy w maszynce razem
z kaszq. Do zmielonego miesa dodajemy cebule.
Farsz doprawiamy do smaku solq i pieprzem.

Ciasto:

Make przesiewamy na stolnice lub do miski. Dolewamy
olej i potowe gorqgcej wody, po czym mieszamy ciasto
tyzkg (bo gorqce!). Stopniowo dodajemy reszte wody
—ilo§¢ zalezy od rodzaju maki. Gdy powstanaq pierwsze
grudki, zaczynamy wyrabiaé recznie, az do uzyskania
jednolitego, gtadkiego i elastycznego ciasta, ktére nie
klei sie do rgk. Gotowe odstawiamy na kilka minut,
przykryte Scierkq lub owiniete foliq.

Lepienie pierogow:

Ciasto watkujemy na ok. 2 mm i wycinamy krgzki. (Jesli
nie watkujemy catosci, pozostatqg czesé ciasta trzymamy
w folii lub pod $cierkq). Na kazdy krazek naktadamy farsz
i zZlepiomy boki pieroga. Odktadamy gotowe pierogi na
deske oprészong makaq lub na czystq Sciereczke. Przy-
krywamy je Scierkq, zeby nie obeschty. Pozostate skrawki
ponownie zagniatamy i powtarzamy kroki az do wyczer-
pania ciasta.

Gotowe pierogi wrzucamy partiomi do gotujgcej sie
osolonej wody z tyzkq oleju. Mieszamy do wyptyniecia,
by nie przywarty do dna. Od wyptyniecia i ponownego
zagotowania wody trzymamy we wrzqgtku ok. 2-3 min
(w zaleznosci od grubosci ciasta).

Pierogi mozemy zahartowad, by sie nie sklejaty. W tym
celu od razu po wytowieniu wrzucamy je do lodowate;j
wody na krétkg chwile i dopiero pdézniej wyktadamy
na talerz.

Podajemy np. ze zrumieniong ha patelni cebulkq.
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KOLACJA

(oja w sosie pomidorowo-pieczarkowym

SKLADNIKI

200 g soi (ugotowanej lub z puszki)
olej kokosowy lub rzepakowy

do smazenia

2 cebule dymki

1duzy zqbek czosnku

100 g pieczarek

(im mniejsze, tym lepsze)

500 g passaty pomidorowej
(lub pomidory krojone z puszki)
1tyzka octu balsamicznego
1tyzka stodkiej papryki

1tyzka oregano

3 tyzki posiekanej natki pietruszki
sol i biaty pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Jesli bedziemy gotowacé soje, moczymy ja w wodzie
(stosunek wody do ziaren 4 :1) przez 10-12 godz. lub dtu-
zej. Napeczniatq soje odcedzamy, ptuczemy na sicie pod
biezgcq wodq, wrzucamy do garnka i zalewamy wodq
(wody powinno byé 4-5 razy wiecej niz soi). Gotujemy
ok.1godz. Solimy dopiero pod koniec gotowania,
odcedzamy.

Na patelni rozgrzewamy ttuszcz i szklimy na nim posie-
kane cebule dymki. Dodajemy bardzo drobno posiekany
lub przecisniety przez praske czosnek i krétko przesmar-
zamy (zeby nie zgorzkniat). Dorzucamy pokrojone w pla-
stry mate pieczarki (jok sq duze, kroimy je w éwiartki

i dopiero wtedy siekamy na plastry), lekko solimy i przy-
krywamy patelnie na kilka minut, zeby pieczarki puscity
wode.

Wlewamy passate pomidorowq, dodajemy ugotowanq
soje, wszystkie przyprawy oprdcz natki pietruszki

(ha poczqtek ostroznie z biatym pieprzem) i dusimy
catos¢ przez kilkka minut. Sprawdzamy smak i w razie
potrzeby doprawiamy jeszcze biatym pieprzem.

Natke pietruszki dodajemy na sam koniec, juz po zesta-
wieniu z ptyty (aby zachowata jak najwiecej wartosci
odZywczychB/.
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BEZGLUTENOWY CHLEBEK BANANOWY NA MACE RYZOWEJ

KOTLECIKI Z KURCZAKA Z SUSZONYMI POMIDORAMI | StONECZNIKIEM







Bezglutenowy chlebek bananowy na mace ryzowej

PRZYGOTOWANIE

Banany obieramy ze skérki i rozgniatamy widelcem
wraz z aromatem cytrynowym.

Biatka ubijomy na sztywnq piane, pod koniec dosypujqgc
cukier. Dodajemy zéttka, proszek do pieczenia i sode.
Krétko miksujemy. Dodajemy rozpuszczony, przestudzo-
ny olej kokosowy i znéw miksujemy. Mgke wsypujemy
stopniowo, caty czas mieszajgc mase tyzkq (lub na naj-
mniejszych obrotach miksera — bardzo krétko).

Dodajemy papke z banandw i tgczymy sktadniki.
Mase wyktadamy do kekséwki wysmarowanej ttuszczem

i wysypanej makq ryzowa. Pieczemy ok. 50—55 min
w 180°C (do suchego patyczka).
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Kotleciki z kurczaka z suszonymi pomidorami
i stonecznikiem

PRZYGOTOWANIE

Jajka roztrzepujemy w misce, dodajemy mleko, obie
maki, stodkq papryke, sél i pieprz. Mieszamy do uzyska-
nia ciasta gestszego niz na nalesniki. Mieso z kurczaka
kroimy w drobng kostke, wrzucamy do ciasta, dodajemy
drobno pokrojone suszone pomidory i ziarna stoneczni-
ka. Wszystko razem doktadnie mieszamy.

Na patelni rozgrzewamy olej rzepakowy, tyzkg wyktado-
my porcje ciasta i formujemy kotleciki.

Smazymy z obu stron na ztoty kolor. Wyjmujemy na ta-
lerz wytozony recznikiem papierowym.
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Safatka z jajkiem i sosem chrzanowym

PRZYGOTOWANIE

Miks satat ptuczemy na sitku pod biezqcq wodq i pozo-
stawiamy w nim, az nadmiar wody $cieknie. Rzodkiewki
myjemy, odcinamy koncéwki i kroimy w cienkie plastry.
Jajka obieramy i kroimy na potdéwki, umyte pomidorki -
réwniez

Sos chrzanowy:
Jogurt mieszamy z chrzanem, doprawiamy do smaku
solq i $wiezo zmielonym pieprzem.

Rozdzielamy miks satat rowno pomiedzy talerze, ukta-
damy jajka, rzodkiewki, pomidorki i oprészamy kietkami.
Polewamy sosem chrzanowym.
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ROLADKI RYBNE Z SANDACZA

POSTNE RACUCHY DROZDZOWE







Pasta jajeczna z wedzonym twarogiem
i rzodkiewks

PRZYGOTOWANIE

Ugotowane na twardo i obrane jajka drobno siekamy

i wrzucamy do miski. Rzodkiewki myjemy, odcinamy
koricéwki i rowniez drobno kroimy, po czym dodajemy
do jajek. Szczypiorek ptuczemy, otrzepujemy z nadmiaru
wody (lub osuszamy recznikiem papierowym) i siekamy,
a nastepnie wrzucamy do miski. Dodajemy wedzony
twarég, jogurt naturalny, doprawiamy do smaku

i wszystko rozcieramy widelcem do konsystencji pasty,
jednoczesnie rozdrabniajgc twardg.

Jesli pokroimy sktadniki na nieco grubsze kawatki i wkru-
szymy twarég, z tych samych produktéw mozemy zrobié
satatke.
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OBIAD

Roladki rybne z sandacza

SKLADNIKI

4 filety z sandacza

1/2 limonki

1duza marchewka

1/2 czerwonej papryki

1 cebula dymka

2 zabki czosnku

olej do smazenia

2 garscie szpinaku

(mozna tez uzyé mrozonego)
1tyzeczka mielonego imbiru
1tyzeczka stodkiej papryki

1 puszka zielonego groszku
100 g tartego parmezanu

sol i Swiezo mielony pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Filety z sandacza rozmrazamy i odcinamy skére. Roz-
cinamy je tak, aby powstat szeroki ptat miesa (nie do
konca, zeby po roztozeniu nie byto dziury). Skrapiamy
odrobing soku z limonki i przyprawiamy solq i pieprzem.
Odstawiomy na czas przygotowania nadzienia.
Marchewke obieramy i Scieramy na tarce o drobnych
oczkach. Papryke pozbawiaomy gniazd nasiennych

i kroimy w bardzo drobnq kostke. Cebule i czosnek
drobno siekamy.

Na patelni rozgrzewamy niewielkq ilos¢ oleju i szklimy
cebule. Dodajemy startg marchewke i dusimy przez
chwile. Dorzucamy papryke i dusimy cato$é ok. 7 min.
Wrzucamy szpinak, przesmazamy, oz zmniejszy objetosé,
i dodajemy czosnek. Skrapiamy pozostatym sokiem

z limonki, przyprawiamy imbirem, stodkaq papryka, odro-
bing pieprzu i soli. Groszek odsqczamy z zalewy i doda-
jemy na patelnie, jeszcze raz doprawiomy catosé do
smaku (groszek bedzie stony). Potowe tartego parme-
zanu wrzucamy na patelnie i wszystko mieszamy. Farsz
studzimy.

Na przygotowane wczesniej ptaty sandacza naktadamy
farsz. Posypujemy pozostatym tartym parmezanem —
tak aby byt tez przy brzegach filetéw. Zwijamy roladki

i owijomy je ciasno folig aluminiowq (b’ryszczch stronqg
do ryby).

Roladki pieczemy ok. 25 min w 200°C.
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Postne racuchy drozdzowe z jablkami
(na wodzie)

PRZYGOTOWANIE

Drozdze (najlepiej w temperaturze pokojowej) rozciera-
my z cukrem, az sie rozpuszczq i bedq ptynne. Wiewamy
je do miski z przesiang makgq, dolewamy wode i catosé
mieszamy na jednolite, dos¢ geste ciasto.

Jabtka obieramy, kroimy w kostke, dodajemy do masy
i mieszamy.

Miske z ciastem przykrywamy czystq Sciereczkq i odsta-
wiamy w ciepte miejsce — ciasto podwoi objetos¢.

Na rozgrzany olej tyzkg wyktadamy porcje ciasta, formu-
jemy racuchy i smazymy na ztoty kolor z obu stron. Nad-
miar ttuszczu odsqczamy, przektadajgc gotowe racuchy
na recznik papierowy.
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GCRANOLA

PIEROGI Z SOCZEWICA, TWAROGIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI







(yranola na $niadanie

PRZYGOTOWANIE

Ptatki owsiane, posiekane orzechy i ziarna stonecznika
wsypujemy do miski. Dodajemy midd. Jabtko Scieramy
na tarce o drobnych oczkach i skrapiaomy sokiem

z cytryny, by nie Sciemniato. Dodajemy je do ptatkéw

z catym sokiem, jaki sie wytworzy. Wsypujemy cynamon
i szczypte soli, wszystko doktadnie mieszamy.

Zawartos¢ miski wyktadamy na blaszke przykrytqg papie-
rem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika nagrzane-
go do 160-170°C. Pieczemy ok. 25 min — do zrumienienia.

W trakcie pieczenia mozna granole przemieszad.
Po wystudzeniu przechowujemy w zamknietym stoiku.

Przed przetozeniem do pojemnika mozna granole
wymieszac z ulubionymi bakaliami.

51


https://kolorowyprzepisownik.pl/
https://www.facebook.com/KolorowyPrzepisownik/
https://www.instagram.com/kolorowyprzepisownik/




Pierogi z soczewica, wedzonym

OBIAD twarogiem i suszonymi pomidorami
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
Farsz: Farsz:

2 szkl. czerwonej soczewicy + woda
do gotowania

250 g wedzonego twarogu

1 stoik suszonych pomidoréw
(ok.200 g)

2 duze cebule + olej do smazenia

2 tyzeczki stodkiej papryki

1/2 tyzeczki imbiru

sOl, pieprz i chili do smaku

Ciasto:

4 szkl. maki tortowej

1szkl. gorqcej wody

6 tyzek oleju + odrobina do gotowania
opcjonalnie sdl i pieprz

* W przepisie 1szklanka ma 235 ml.

Soczewice ptuczemy na sicie pod biezacq wodg, na-
stepnie wsypujemy do garnka, wlewamy 3 i1/2 szkl. wody
i zagotowujemy. Do gotujqce;j sie soczewicy dodajemy
tyzke oleju, troche soli oraz pieprzu i gotujemy na mao-
tym ogniu, az catkowicie wchtonie ptyn. W razie potrzeby
mozna dodaé jeszcze troche wrzatku. Gdy soczewica
wchtonie catq wode, wytqczamy gaz, przykrywamy gar-
nek pokrywka i Scierka. Studzimy.

Cebule drobno siekamy i podsmazamy na niewielkiej
iloéci ttuszczu. Dodajemy je do soczewicy wraz z drobno
pokrojonymi suszonymi pomidorami. Do farszu dodaje-
my réwniez wedzony twardg i przyprawiamy do smaku,
po czym doktadnie mieszamy.

Ciasto:

Make przesiewamy do miski lub na stolnice. Robimy
wgtebienie i wlewamy w nie olej i gorgcq wode (nie
wrzqcq). Mozna tez dodaé sél i pieprz. tyzkq wstepnie
mieszamy skt adniki. Gdy ciasto nieco ostygnie i bedzie
bardziej zwarte, zagniatamy je recznie i wyrabiomy,

az bedzie gtadkie i elastyczne.

Ciasto dzielimy na 2-3 czesci. Jedng rozwatkowujemy na
cienki placek, a reszte przykrywamy Scierkq lub owijamy
folig. Wycinamy kota lub inne ksztatty, naktadamy farsz

i zZlepiamy. Mozna tez zrobic€ z ciasta watek, pokroi¢ na
plastry i kazdy plaster formowaé w dioniach na ksztatt
kota.

Ulepione pierogi odktadamy na czystq sciereczke

(lub na podsypang makg deske/ftace) i przykrywamy
druggq, by ciasto nie wyschto. W garnku zagotowujemy
wode, solimy i wlewamy troche oleju. Partiami wrzuco-
my pierogi na wrzqtek — mieszamy, by sie nie przykleity
do dna, i gotujemy ok. 2 min od wyptyniecia.

Wyjmujemy tyzkg cedzakowq prosto do zimnej wody,
a dopiero potem na talerz. Po takim hartowaniu nie
bedq sie sklejac.
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KOLACJA

Kopytka leniwe

SKLADNIKI

500 g ugotowanych i uttuczonych
ziemniakow

250 g twarogu poétttustego

2 jajka

1i2/3 szkl. maki pszennej*

+ do podsypywania

1tyzka oleju
sol

Do podania:
roztopione w kgpieli wodnej masto
brazowy cukier do posypania

* los¢ maki moze sie nieznacznie réznic,

chocby w zaleznosci od jej typu lub
wielkosci jajek.

PRZYGOTOWANIE

Do ugotowanych i uttuczonych ziemniakéw dodajemy
twarég i cato$é ugniatamy. Dla uzyskania idealnie jed-
nolitej masy mozna przepusci¢ sktadniki przez maszynke
do mielenia miesa. Wbijomy jajka, dodajemy szczypte
soli, wsypujemy make i wyrabiamy mase — powinna byé
klejaca, ale odchodzi¢ od rak. Jesli klei sie zbyt mocno,
dodajemy jeszcze troche maki, ale nie za duzo.

Blat lub stolnice oprészamy maka, nabieramy porcje
ciasta i formujemy watek, sptaszczamy go lekko i thie-
my na ksztatt romboéw. Uktadamy kawatki na oprészone;j
makgq desce/stolnicy. Mozna odcisnqé na nich wzorek
foremkq do ciastek lub widelcem.

Leniwe kopytka wrzucamy do osolonego wrzqtku z tyzka
oleju (zeby sie nie sklejaty), mieszamy, by nie przywarty
do dna, i gotujemy ok. 2 min od wyptyniecia na wierzch.
tyzka cedzakowaq przektadamy kopytka do miski z lo-
dowatq wodg, a gdy opadng, wytawiamy je na talerz/
durszlak. Takie hartowanie zapobiega ich sklejaniu sie
na talerzu.

Gotowe kopytka polewamy rozpuszczonym w kapie-
li wodnej mastem i posypujemy delikatnie brgzowym
cukrem.
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ROLADKI Z KURCZAKA Z WARZYWAMI | SALATKA

ZAPIEKANKA MAKARONOWO-WARZYWNA







Placuszki z platkow orkiszowych
na $mietanie

DZIEN 7

PRZYGOTOWANIE

Jajka krétko miksujemy, tgczymy ze Smietang i miodem.
Wsypujemy ptatki orkiszowe oraz make i cato$¢ doktad-
nie miksujemy. Odstawiamy na ok. 5 min.

Na rozgrzanq patelnie wyktadamy porcjami po tyzce
masy, lekko jg sptaszczajgce i formujqc placuszki. Smazy-
My na rumiano z obu stron.
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OBIAD

Roladki z kurczaka z warzywami i safatka

SKLADNIKI

6 potéwek piersi z kurczaka

sol i pieprz ziotowy do smaku

6 cienkich plastréw cukinii

1/2 czerwonej papryki

3 plastry sera mozzarella

kilka listkéw swiezego szpinaku

Panierka:

2 jajka

butka tarta

olej do smazenia

Satatka sréodziemnomorska:

1 0p. miksu satat (dowolne)

1/2 czerwonej papryki

kilka oliwek

kilka kaparéw

3—4 suszone pomidory w oleju
kilka pomidorkéw koktajlowych
kilka strgczkéw ugotowanej fasolki
szparagowej

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka ziét prowansalskich

PRZYGOTOWANIE

Kazda potdwke piersi z kurczaka rozcinamy w potowie,
ale nie do kohca — aby po roztozeniu powstat duzy ptat.
Ptaty rozbijomy jak na kotlety, nie za cienko. Uwazamy,
zeby nie porobi¢ dziur. Mieso nacieramy solq i pieprzem
ziotowym i odstawiamy na pét godziny do loddwki.

Cukinie kroimy na cienkie plastry np. obieraczkq do
warzyw i kazdy z nich przecinamy na pét. Papryke kroimy
w stupki, szpinak ptuczemy i suszymy. Plastry mozzarelli
przecinamy na potowy.

Na kazdym ptacie miesa ktadziemy pét plastra mozzao-
relli, po 2 potéwki plastréw cukinii, 1-2 stupki papryki i 2-3
listki szpinaku. Zwijomy roladki i zwigzujemy dratwa lub
spinamy wykataczkami.

Jajka roztrzepujemy w miseczce, butke tartg wsypujemy
do osobnej miski lub talerza. Kazdaq roladke panierujemy
w jajku i butce tartej i smazymy na ztoty kolor ze wszyst-
kich stron. Odsqgczamy na reczniku papierowym z nad-
miaru ttuszczu. Przed podaniem usuwamy wykataczki
bqdz dratwe (lub uprzedzamy o nich jedzgcych).

Satatka Srédziemnomorska:

Miks satat optukujemy i osuszamy na sicie. Przektadamy
do miski. Papryke kroimy w kostke. Oliwki, kapary i su-
szone pomidory odcedzamy z oleju. Suszone pomidory
tniemy na mniejsze kawaitki. Oliwki mozna pokroi¢ w pla-
sterki. Pomidorki myjemy i przekrawamy na potowki.

Na satate w misce wrzucamy ugotowanq fasolke (po-
krojonq na pét lub jeszcze drobniej) oraz pozostate
sktadniki. Oliwe mieszamy z ziotami i polewamy satatke
tuz przed podaniem.
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KOLACJA Japiekanka makaronowo-warzywna

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

500 g makaronu orkiszowego Makaron gotujemy al dente i odcedzamy.

(lub innego)

1 cukinia Cukinie myjemy, odcinamy kohcowki i kroimy w kost-
2 pomidory ke. Pomidory réwniez kroimy w kostke. Cebule siekamy
1 cebula dymka ze szczypiorkiem tak, jak lubimy. Ser z6tty Scieramy na tarce o duzych
200 g zottego sera oczkach, a mozzarelle kroimy w plastry.

1 kulka mozzarelli

olej do smazenia

500 g przecieru pomidorowego 100%
1 mata czerwona papryka

4-5 listkéw Swiezej bazylii

1tyzeczka majeranku

Na patelni rozgrzewamy 2 tyzki oleju, szklimy cebule

i dorzucamy cukinie. Podsmazamy, mieszajqc, az cukinia
sie zrumieni, a nastepnie dodajemy pomidory. Chwile
smazymy, po czym zalewamy cato$é przecierem pomi-

1tyzeczka ziét dalmatyrskich dorowym i doprawiamy do smaku. Do warzyw na patelni
lub prowansalskich wsypujemy odcedzony makaron i doktadnie mieszamy
1tyzeczka stodkiej papryki w proszku zsosem.

szczypta ostrej papryki w proszku

gruby szczypiorek do dekoracji Cate danie przektadamy stopnhiowo do naczynia do

sél i pieprz do smaku zapiekania. Nalezy to robi¢ warstwami — kazdg warstwe

posypujgc startym serem z6ttym. Na wierzchu uktadamy
kawatki mozzarelli i papryke pokrojonq w plastry.

Pieczemy ok. 20—-25 min w piekarniku rozgrzanym do
180°C. Dekorujemy posiekanym szczypiorkiem i listkami
bazylii.
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INDYJSKA ZUPA Z CZERWONEJ SOCZEWICY

JAJKA PO FLORENCKU Z KOZIM SEREM







Nalesniki orkiszowe

PRZYGOTOWANIE

Make przesiewamy, dodajemy do niej sél i proszek do
pieczenia, a nastepnie mieszamy. Dolewamy mleko

w temperaturze pokojowej. Catosé miksujemy na gtad-
kie ciasto i odstawiamy na kilka minut, aby odpoczeto.

Na patelni rozgrzewamy odrobine oleju, halewamy por-
cje ciasta i smazymy nalesniki z obu stron.

Podajemy od razu, gorqgce, z ulubionymi dodatkami.
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[ndyjska zupa z czerwonej soczewicy

PRZYGOTOWANIE

Soczewice ptuczemy na sitku i przektadamy do garnka.
Zalewamy wodgq, solimy i gotujemy przez 20 min.

W miedzyczasie parzymy we wrzqtku pomidory, wyjmu-
jemy i obieramy je ze skérki. Pomidory i papryke kroimy
w kostke. Dodajemy je do zupy i dalej gotujemy.

Dorzucamy przyprawy i czosnek przecisniety przez pra-
ske. Gotujemy, az pomidory sie rozpadngq, a zupa zgest-
nieje.

Na koniec dodajemy mleko kokosowe, mieszamy i go-
tujemy jeszcze 5 min na matym ogniu. Przed podaniem
posypujemy posiekang natkq pietruszki i polewamy
olejem z pestek winogron.
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Jajka po florencku z kozim serem

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzewamy piekarnik do 180°C. Duzq kokilke lub naczy-
nie zaroodporne nattuszczamy mastem. Szpinak gotuje-
my na parze przez 2 min, az lekko zwiotczeje, lub przele-
wamy go wrzgtkiem i odcedzamy na sitku. Doprawiamy
do smaku solq i pieprzem.

Przektadamy szpinak na dno nhaczynia zaroodpornego
i robimy w Srodku wgtebienie. Wbijamy do niego 2 jajka
i ktadziemy na nich odrobine masta, polewamy jogur-
tem i posypujemy kozim serem.

Pieczemy w 180°C przez 10-15 min, az biatka sie zetnq.
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OWSIANKA Z GRUSZKA | BOROWKAMI

KOCIOLEK Z CUKINII | BAKEAZANOW




foto: Remedy Brand



(Jwsianka z gruszks i z boréwkami

PRZYGOTOWANIE

W nieduzym garnku zagotowujemy mieko. Wsypuje-
my ptatki owsiane i gotujemy bez przykrycia na matym
ogniu przez ok. 3 min, czesto mieszajqc, do momentu
wchtonigcia sie mleka.

Do owsianki dodajemy obrang, pokrojong na kawatki
gruszke oraz plasterki banana. Cato$é mieszamy i gotu-
jemy jeszcze przez 1-2 min, az gruszka i banan zmiekna.

Owsianke przektadamy do miski, stodzimy syropem
klonowym, posypujemy cynamonem i dodajemy Swieze
owoce.
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Kociofek z cukinii i baktazanow

PRZYGOTOWANIE

Orzechy prazymy przez kilka minut na suchej patelni.
Nastepnie grubo je siekamy i odstawiamy.

W duzym garnku na Srednim ogniu rozgrzewamy olej
kokosowy i przez 10 min smazymy posiekane cebule

i czosnek oraz starty imbir — majq by¢ miekkie, ale cebu-
la i czosnek nie powinny zbrgzowieé¢. Dodajemy socze-
wice, mleko kokosowe i wode. Cato$¢ gotujemy, co jakis
Czas mieszajqc.

Po 5 min gotowania na srednim ogniu dodajemy bakta-
zan pokrojony w kawatki o grubosci 1i1/2 cm. Po kolej-
nych 10 min dorzucamy pomidory pokrojone w éwiartki,
cukinie pokrojone w kostke i skorke z cytryny. Gotujemy
jeszcze ok. 5 min.

Zdejmujemy danie z ognia, dodajemy sok z cytryny, sy-
rop klonowy i kolendre. Mieszamy i ewentualnie dopro-
wiamy do smaku ulubionymi przyprawami. Kazdq porcje
posypujemy orzechami przed podaniem.
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Wegetarianska frittata

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzewamy piekarnik do 175°C. Na patelni na oleju
kokosowym podsmazamy posiekang cebule i drob-

no pokrojong papryke. Smazymy je na srednim ogniu

do miekkosci, od czasu do czasu mieszajgc. Dodajemy
cukinie pokrojong w kostke i trzymamy na srednim ogniu
jeszcze przez ok. 4 min. Zmniejszamy ogien, dorzucamy
pokrojonego pomidora i natke pietruszki. Dusimy jeszcze
przez 3—-5 min, mieszajqc, az catosé zgestnieje.

Doprawiamy do smaku.

W misce roztrzepujemy jajka z odrobing soli i pieprzu.
Wlewamy jajka do warzyw i posypujemy serem. Patelnie
wktadamy do rozgrzanego piekarnika* i pieczemy przez
12-15 min, az jajka sie zetnq. Podajemy na przyktad ze
Swiezym pieczywem.

* Jesli nie mamy patelni, ktérg mozna zapiekac w pie-
karniku, podduszone warzywa przektadamy do naczynia
zaroodpornego. Dalej postepujemy jak w przepisie.
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GOTOWANY RYZ Z WARZYWAMI

TARTA SZPINAKOWA




foto: Remedy Brand



(Jwocowa kasza jaglana

PRZYGOTOWANIE

Mleko doprowadzamy do wrzenia w matym garnku.
Dodajemy kasze jaglang, zmniejszamy ogien i gotuje-
my przez 10 min lub do momentu, gdy wiekszo$¢ ptynu
zostanie wchtonieta. Zdejmujemy z ognia i dodajemy
owoce i orzechy.

Przektadamy kasze do miseczki. Podajemy z jogurtem
greckim oraz syropem klonowym — do smaku.
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(yotowany ryz z warzywami

PRZYGOTOWANIE

Ryz ptuczemy, a ciecierzyce odsqczamy. Warzywa myje-
my, obieramy i kroimy na rézyczki lub w kostke. W Sred-
niej wielkosci garnku rozgrzewamy olej i wrzucamy kmin
rzymski, chili i imbir. Kiedy kmin zbrgzowieje, dodajemy
mielony kminek, bataty i rézyczki kalafiora. Mieszamy
warzywa przez 4-5 min, az lekko zbrgzowiejq. Nastepnie
wrzucamy odsqgczony ryz i ciecierzyce. Smazymy przez
ok.1min, caty czas mieszajqc.

Wlewamy wode, dodajemy sél oraz kurkume i doprowa-
dzamy cato$¢ do wrzenia. Zmniejszamy ogien i gotu-
jemy 30—40 min. Na 10 min przez koncem gotowania
dodajemy pokrojone pomidory. Na koniec ktadziemy

na wierzchu olej kokosowy i gotujemy, az cata woda sie
wchtonie. Doprawiamy pieprzem i sokiem z cytryny.
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Tarta szpinakowa

PRZYGOTOWANIE

Ciasto:

Z podanych sktadnikéw wyrabiamy ciasto — recznie lub
za pomocq robota. Formujemy kule, owijomy jq folig

i wktadamy do lodéwki na ok. 30 min. Po tym czasie
wyciggamy ciasto i rozwatkowujemy je. Forme do tarty
smarujemy mastem i wylepiomy ciastem dno i boki,

po czym naktuwamy ciasto widelcem w kilku miejscach.
Przykrywamy tarte papierem do pieczenia i wysypujemy
na wierzch fasole lub ryz. Pieczemy przez 10 min w tem-
peraturze 190°C. Po tym czasie usuwamy papier z fasolq
lub ryzem i pieczemy kolejne 15 min. Wyciggamy tarte

i odstawiaomy do wystudzenia.

Nadzienie:

Na patelni rozpuszczamy masto i dodajemy szpinak.
Smazymy do momentu, az wyparuje caty ptyn, pod ko-
niec dorzucajgc czosnek. Odstawiamy do przestudzenia.
Do duzej miski wktadamy mascarpone, pokrojong

w kostke fete, jogurt, szczypiorek i miete. Wszystko
mieszamy i doprawiamy do smaku solq, pieprzem,

chili oraz gatkg muszkatotowaq.

Na podpieczonym ciescie rozktadamy szpinak i zalewa-
my réwnomiernie sosem serowym. Pieczemy w 180°C
przez 25 min. Po wyjeciu odstawiamy do przestygniecia.
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ROZGRZEWAJACE SNIADANKO

WARZYWNA ZUPA 7 PIETRUSZKOWYM WINEGRETEM







Rozgrzewajace $niadanko

PRZYGOTOWANIE

Do rondla wsypujemy ryz i dodajemy mieko, cynamon
i s6l. Podgrzewamy delikatnie, czesto mieszajqgc. Jesli to
konieczne, dodajemy wiecej ptynu. Kiedy danie bedzie
gorqce i kremowe, dodajemy widrki kokosowe przyru-
mienione wczesniej na suchej patelni, orzechy i syrop

klonowy. Podajemy z tyzkg masta lub oleju kokosowego.
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Warzywna zupa z pietruszkowym
winegretem

PRZYGOTOWANIE

Fasole odcedzamy i ptuczemy.

W duzym garnku na wolnym ogniu podgrzewamy olej
kokosowy. Dodajemy cebule i seler pokrojone w kostke
oraz liscie laurowe. Smazymy do miekkosci przez 8 min.
Do garnka dorzucamy posiekany czosnek, marchewki
pokrojone w kostke, oregano, bazylie, ptatki drozdzowe

i chili. Cato$¢é zalewamy wywarem i doprowadzamy do
wrzenia, a nastepnie zmniejszamy ogien i gotujemy pod
przykryciem przez 8 min.

Do zupy dodajemy pomidory i optukang fasole. Gotuje-
my przez kolejne 8 min, od czasu do czasu mieszajqc.

Doprawiamy do smaku.

Pietruszkowy winegret:

Posiekanqg natke pietruszki mieszamy w misce z oliwg,
sokiem z cytryny i przyprawami. Winegretem polewamy
liscie jarmuzu.

Zupe przelewamy do talerzy. Na wierzchu uktadamy jar-
muz z winegretem i posypujemy ptatkami drozdzowymi.
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Jupa marokanska z ciecierzycy
1 soczewicy

PRZYGOTOWANIE

Myjemy ciecierzyce i moczymy jg w wodzie przez

min. 6 godz., a najlepiej catq noc. Po tym czasie ciecie-
rzyce odsqczamy. Wktadamy jg do garnka, zalewamy
zimng wodgq i gotujemy na bardzo matym ogniu,

az zrobi sie miekka (ok.1godz.). Do ciecierzycy
wsypujemy soczewice i gotujemy, az zmieknie.

Na patelni podsmazamy cebule na oleju kokosowym,
dodajemy imbir, stodkqg papryke i kurkume i smazymy
ok.1min. Cato$¢ dorzucamy do ciecierzycy i soczewicy.
Dodajemy tez pomidory, sok pomidorowy i zalewamy
bulionem. Doprawiamy solq, pieprzem i sokiem z cytryn.
Gotujemy wszystko na bardzo matym ogniu przez pét
godziny.

Po tym czasie zestawiomy garnek z ognia i dodajemy
drobno posiekane kolendre oraz natke pietruszki. Po-
nownie podgrzewamy, dz soczewicd i ciecierzyca zro-
biq sie bardzo miekkie, a zupa nabierze smaku. W razie
potrzeby dolewamy wodly.
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ZUPA Z BROKUtOW, IMBIRU | BIALtEJ FASOLI

CURRY Z KALAFIORA, SZPINAKU | MARCHEWKI







Micha szezescia

PRZYGOTOWANIE

Ptatki ptuczemy w zimnej wodzie i odstawiamy na 10 min.
Na gtebokiej patelni rozgrzewamy olej kokosowy.

Dodajemy orzechy, kmin, kurkume i chwile podsmazamy.
Nastepnie dodajemy posiekang cebule, drobno pokrojo-
ne chili oraz szczypte soli. Kiedy cebula tadnie sie zeszkli,
dodajemy curry i syrop klonowy i mieszamy.
Doprawiamy do smaku.

Na koniec dodajemy odsqgczone ptatki ryzowe i wszystko
mieszamy. Przykrywamy patelnie pokrywkq i zmniejsza-
my ogien. Gotujemy przez ok. 3—4 min.

Gotowe ptatki przektadamy do miseczek. Podajemy ze
Swiezqg natkq pietruszki lub kolendrq i sokiem z cytryny
lub limonki.
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Jupa z brokuléw, imbiru i bialej fasoli

PRZYGOTOWANIE

W duzym garnku rozgrzewamy olej kokosowy i przez

5 min na wolnym ogniu podsmazamy grubo pokrojone
cebule, posiekany czosnek, starty imbir i pieprz cayenne.
Dodajemy todygi brokutéw pokrojone w plastry i catosé
zalewamy wywarem.

Doprowadzamy zupe do wrzenia i gotujemy przez 8 min
na Srednim ogniu. Dodajemy rézyczki brokutéw, fasole

i kolendre. Po ok. 5 min, kiedy brokuty zmieknq, zdejmuje-
my zupe z ognia i odstawiamy do przestygniecia. Mozna
wyjac¢ kilka rézyczek do udekorowania talerzy.

Dodajemy $wiezo wycisniety sok z cytryny oraz pieprz
i blendujemy zupe na krem. Doprawiamy do smakul.
Zupe podajemy skropionq olejem Inianym oraz
posypanq szczyptq pieprzu cayenne.
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(Curry z kalafiora, szpinaku
i marchewki

PRZYGOTOWANIE

Myjemy warzywa, kalafior dzielimy na mate rézyczki,
marchewki tniemy na krgzki, a kazdy z nich na potéwki.
Na oleju podsmazamy kmin rzymski. Na patelnie dorzu-
camy Swieze liscie szpinaku i podsmazamy je, az szpinak
zwiednie. Dodajemy pokrojone warzywa. Cato$é pod-
lewamy mlekiem kokosowym. Doprawiamy curry, duzgq
szczyptq soli i pieprzem. Dusimy przez ok. 10 min.

Po tym czasie mozemy zagescié sos powstaty z mleka
kokosowego. tyzke maki mieszamy z odrobing zimnej
wody i dolewamy do dania. Gotowe curry posypujemy
Swiezq kolendra.

103


http://www.cudacelestyny.pl/
https://www.facebook.com/CudaCelestyny/
https://www.instagram.com/cudacelestyny/

[ jem (ie
Anna Lesz
www.zjem-cie.pl
B @zjemcieblog
@zjemcie.blog

DIIEN |

TYDZIEN 3


https://www.zjem-cie.pl
https://www.facebook.com/zjemcie.blog/
https://www.instagram.com/zjemcie.blog/

JAJECZNE MUFFINKI

PLACUSZKI Z PIERSI KURCZAKA

KANAPKI Z DOMOWYM HUMUSEM







DZIEN1

SKLADNIKI

duza garsé szpinaku
(swiezego lub mrozonego)
masto klarowane

1zqgbek czosnku

4 jajka

10 matych kulek mozzarelli
(lub 1/2 duzej kulki)

10 pomidorkéw koktajlowych
(lub 1/2 duzego pomidora
czosnek niedzwiedzi

sl himalajska, pieprz kolorowy

Guacamole:

1/2 awokado

odrobina soku z cytryny
sOl, pieprz kolorowy

Jajeczne mutfinki

PRZYGOTOWANIE

Szpinak blanszujemy na masle klarowanym. Dodajemy
rozgnieciony czosnek i krétko podsmazamy. Zawartosé
patelni przektadamy do miski. Wbijomy 4 jajka. Kulki
mozzarelli i pomidorki kroimy na pét (lub w kostke, jesli
sq duze). Wszystkie sktadniki mieszamy w misce z masq
jajecznq i doprawiamy.

Mase przektadamy do nattuszczonej lub wytozonej papi-
lotkami formy na muffinki. Pieczemy przez ok. 20 min
w temperaturze 200°C.

Muffinki podajemy z keczupem lub domowym guaca-
mole (wszystkie sktadniki ucieramy na jednolitg mase).

[ jem (Gie
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DZIEN1

SKLADNIKI

2 duze piersi z kurczaka

3 zmiazdzone zqbki czosnku

2 tyzki majonezu

4 tyzki posiekanego koperku

2 jajka (biatka i zéttka oddzielnie)

4 plastry posiekanego zéttego sera
lub 2 tyzki startego

2 tyzki maki ziemniaczanej

sOl, pieprz, czerwona stodka papryka
i tymianek — do smaku

ttuszcz do smazenia

Placuszki z piersi kurczaka

PRZYGOTOWANIE

Mieso myjemy, osuszamy papierowym recznikiem i kro-
imy w drobng kostke. Dodajemy czosnek, majonez, kope-
rek oraz z6ttka, z6tty ser i magke. Cato$é mieszamy tyzka.
Na koniec ubijomy biatka na sztywno, dodajemy je do
ciasta i delikatnie mieszamy. Placki smazymy na roz-
grzanym ttuszczu z obu stron na ztoty kolor.

[ jem (Gie

Anna Lesz

www.zjem-cie.pl
B @zjemcieblog
@zjemcie.blog

19


https://www.zjem-cie.pl
https://www.facebook.com/zjemcie.blog/
https://www.instagram.com/zjemcie.blog/




DZIEN1

SKLADNIKI

1 puszka ciecierzycy (ok. 400 g,
po odsgczeniu ok. 240 g)

1 duzy zqabek czosnku

3 tyzki pasty tahini (masta
sezamowego)

2 tyzki soku z cytryny

3 tyzki oliwy z oliwek

szczypta chili w proszku
szczypta stodkiej papryki

1/2 tyzeczki soli

szczypta posiekanej natki pietruszki

Kanapki z domowym humusem

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki blendujemy — i gotowe.
Jesli pasta bedzie zbyt gesta, mozemy dodaé¢ odrobine

oliwy z oliwek lub kostke lodu i cato§é ponownie zblendo-
wac.
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JOGURT NATURALNY Z OWOCAMI

SZYBKA CHINSZCZYZNA Z PIERS| KURCZAKA

KANAPKA Z PASTA Z MAKRELI 113







DZIEN 2

SKLADNIKI

Domowy jogurt:

11 mleka 3,2% (nie UHT)
150 g jogurtu naturalnego
(bez mieka w proszku)

Jogurt zowocami:

1szkl. jogurtu naturalnego
kilka tyzek ptatkéw owsianych
1 gruszka pokrojona w kostke

Jogurt naturalny z owocami

PRZYGOTOWANIE

Mleko zagotowujemy i odstawiamy, aby osiggneto tem-
perature ok. 45°C (gdy wtozymy palec do mileka, ma byé
mocno ciepte, ale nie powinno juz parzyé).

Do kamionkowego naczynia wlewamy 150 g jogurtu na-
turalnego i dodajemy kilka tyzek cieptego mleka. Catosé
mieszamy tyzkg — chodzi o to, aby ociepli¢ jogurt.
Nastepnie, ciggle mieszajqc, wlewamy reszte mleka.

Kamionke przykrywamy talerzem i odstawiamy w ciepte
miejsce na 8-12 godz.

Odmierzamy szklanke tak przygotowanego jogurtu
i mieszamy z ptatkami owsianymi i gruszka.

[ jem (Gie

Anna Lesz

www.zjem-cie.pl
B8 @zemcieblog
@zjemcie.blog

115


https://www.zjem-cie.pl
https://www.facebook.com/zjemcie.blog/
https://www.instagram.com/zjemcie.blog/




DZIEN 2

SKLADNIKI

4 tyzki oliwy z oliwek

1zqgbek czosnku

1/2 kg piersi z kurczaka

ok. 3 cm Swiezego imbiru
10p. mrozonej mieszanki
chinskiej (ok.1/2 kg)

60 ml sosu sojowego

50 g cukru trzcinowego
ziarna sezamu (opcjonalnie)

§zybka chinszezyzna z piersi z kurczaka

PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzewamy oliwe. Dodajemy rozgniecio-
ny zqbek czosnku, pokrojong w kostke piers z kurczaka
oraz starty na tarce o matych oczkach imbir. Catosé
podsmazamy, czesto mieszajqc, az mieso sie delikatnie
zarumieni.

Dodajemy mieszanke chifiskq i wszystko razem pod-
grzewamy, az warzywa zmiekna.

W oddzielnym rondelku przygotowujemy sos teriyaki:
S0s sojowy podgrzewamy z cukrem trzcinowym tak dtu-
go, az cukier sie rozpusci.

Sosem polewamy zawarto$é patelni. Catosé posypuje-
my sezamem.

[ jem (Gie
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DZIEK 2 Kanapki z pastg z makreli

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1wedzona makrela (bez skéry i osci) Wszystkie sktadniki blendujemy na jednolitg mase
1jajko na twardo —igotowel

1tyzka majonezu

gars¢ posiekanej natki pietruszki

sol i pieprz do smaku

[ jem (Gie
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PLACUSZKI Z JABtKAMI

ZUPA KREM Z BATATOW

CHLEB Z NACZYNIA ZAROODPORNEGO 121







DZIEN 3

SKLADNIKI

200 g maqki

1szkl. kefiru

2 jajka

1 ptaska tyzeczka sody oczyszczonej
1 ptaska tyzeczka cynamonu

1/2 ptaskiej tyzeczki imbiru

1duze jabtko

ttuszcz do smazenia

Placuszki z jabtkami

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki poza jabtkami mieszamy, tworzgc
gtadkie, nieco geste ciasto. Dodajemy jabtko starte na
tarce o grubych oczkach i znéw mieszamy.

Naktadamy mate porcje masy na rozgrzang, nattuszczo-
nq patelnie i smazymy z obu stron na rumiany kolor.

[ jem (Gie
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DZIEN 3

SKLADNIKI

2 duze bataty

2 marchewki

4 ziemniaki

1todyga selera naciowego lub kawatek
bulwy selera

2 czubate tyzki masta klarowanego
lub oleju kokosowego

1 poszatkowana cebula

2 zabki czosnku

kawatek startego imbiru

szczypta kurkumy

4 czubate tyzki czerwonej soczewicy
1i1/2 Il wody

1 puszka mleczka kokosowego,
mascarpone, Smietany lub jogurtu
do zabielenia zupy

Jupa krem z batatow z mleczkiem
kokosowym

PRZYGOTOWANIE

Warzywa myjemy, obieramy i kroimy w kostke.

W garnku na rozgrzanym ttuszczu podduszamy cebule,
nastepnie dodajemy zmiazdzony czosnek i pokrojone
warzywa. Doprawiamy imbirem i kurkumaq i jeszcze chwi-
le podsmazamy.

Dorzucamy soczewice i wlewamy wode. Gotujemy
wszystko do miekkosci warzyw, czyli ok. 35 min. Po tym
czasie blendujemy zupe i dodajemy mleko kokosowe lub
inny zabielacz.

[ jem (Gie
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DZIEN 3

SKLADNIKI

350 g maki zytniej typ 720

400 g maki pszennej typ 450-500
2 szkl. cieptej (nie gorgcej) wody
25 g drozdzy sSwiezych lub

7 g suszonych

1/2 tyzeczki cukru lub miodu

2 ptaskie tyzeczki soli

1tyzka oleju

(hleb z naczynia zaroodpornego

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki mieszamy w misce, az sie potqczq
- konsystencja bedzie luzna. Przykrywamy ciasto folig
spozywczq i odstawiamy na min. 8 godz. do lodéwiki.
Posypujemy stolnice makgq, zagniatamy na niej ciasto
i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia

na 20—-30 min.

W miedzyczasie wktadamy do piekarnika naczynie
zaroodporne z pokrywkq i wtgczamy grzanie géra-doét
na 220°C.

Wyros$niete ciasto formujemy w ksztatt chleba i wktada-
my je do gorgcego naczynia zaroodpornego, przykrywo-
my pokrywkq i pieczemy przez ok. 35 min w 220°C.

Po tym czasie zdejmujemy pokrywke, zmniejszamy tem-
perature do 200°C i pieczemy jeszcze przez 20—30 min.

[ jem (Gie

Anna Lesz

www.zjem-cie.pl
B8 @zemcieblog
@zjemcie.blog

127


https://www.zjem-cie.pl
https://www.facebook.com/zjemcie.blog/
https://www.instagram.com/zjemcie.blog/

[ jem (ie
Anna Lesz
www.zjem-cie.pl
B8 @zjemcie.blog
@zjemcie.blog

IR

TYDZIEN 3


https://www.zjem-cie.pl
https://www.facebook.com/zjemcie.blog/
https://www.instagram.com/zjemcie.blog/

PIECZONA OWSIANKA

GOLABKI Z KAPUSTY PEKINSKIEJ

129







DZIEN 4

SKLADNIKI

1 szkl. ptatkéw owsianych

1/2 szkl. jogurtu naturalnego

1/2 szkl. mleka

1jajko

1 rozgnieciony banan

1tyzka cukru kokosowego (lub innego)
1tyzeczka cynamonu

ptatki migdatéw do dekoracji
(opcjonalnie)

Pieczona owsianka

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki z wyjgtkiem ptatkéw migdatéw mie-
szamy ze sobq trzepaczkq, rézgq lub widelcem.

Rozlewamy mase do silikonowych foremek i pieczemy

ok. 20—25 min w 180°C na termoobiegu. Przed podaniem
dekorujemy ptatkami migdatéw.
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DZIEN 4

SKLADNIKI

1duza gtéwka kapusty pekiriskiej lub
2 mniejsze

100 g ugotowanej kaszy gryczane;j
palonej (ciemnejﬂ

500 g pieczarek

3 cebule

masto klarowane lub olej kokosowy
do smazenia

sOl i pieprz do smaku

Sos:

1 puszka pomidoréw lub 400 g passaty

1ziele angielskie
11is¢ laurowy
sOl i pieprz do smaku

(rofabki z kapusty pekinskiej, z kasza
i pieczarkami

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki sosu umieszczamy w rondelku, mie-
szamy i gotujemy na matym ogniu przez kwadrans.

Kapuste myjemy, oddzielamy liscie i gotujemy je w oso-
lonym wrzqtku przez ok. 3 min.

Pieczarki obieramy, kroimy i razem z poszatkowanq
cebulg podsmazamy na ttuszczu. Mieszamy ze sobq pie-
czarki, cebule i ugotowang kasze. Catos¢ doprawiamy
wedtug uznania.

Gotowy farsz wyktadamy na licie kapusty i zawijamy.

Naczynie zaroodporne smarujemy ttuszczem, wykta-
damy je lisémi kapusty i na takq ,wysciétke” delikatnie
ktadziemy gotqbki. Zalewamy sosem pomidorowym

i ponownie przykrywamy li§émi kapusty. Pieczemy pod
przykryciem przez ok. 25 min w temperaturze 180°C
(grzatka géra-dat).
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DZIEN 4

SKLADNIKI

2 jajka

2 tyzki jogurtu naturalnego
szczypta czosnku niedzwiedziego
1tyzeczka masta klarowanego
do smazenia

ttuszcz do smazenia (np. masto)
ulubione warzywa

(Jmlet

PRZYGOTOWANIE

Jajka roztrzepujemy z jogurtem i czosnkiem niedzwie-
dzim. Mieszanine wlewamy na rozgrzang patelnie z roz-
topionym mastem i smazymy z obu stron na ztoty kolor.
Podajemy z ulubionymi warzywami.
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GOFRY Z CUKINI

BLINY Z tOSOSIEM | SMIETANA

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA 137







DZIEN 5

SKLADNIKI

1 szkl. cukinii startej na tarce

o duzych oczkach

3 tyzki roztopionego masta klarowanego
1jajko

3 tyzki otrebdw owsianych

3 tyzki maki orkiszowej lub pszennej
tortowej

2 tyzki cukru kokosowego

11tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

(yofry z cukinii

PRZYGOTOWANIE

Cukinie mieszamy z mastem i jajkiem. Dodajemy pozo-
state sktadniki i catos§¢é mieszamy do uzyskania jednolitej
masy.

Na rozgrzang gofrownice wyktadamy po 3 tyzki ciasta
i pieczemy przez 6 min.
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DZIEN 5

SKLADNIKI

200 g maqki pszennej lub orkiszowej
200 g mqki gryczanej

ok. 750 ml mleka

szczypta soli

1tyzka cukru lub syropu klonowego

20 g Swiezych drozdzy lub 5 g suchych
2 jajka (z6ttka i biatka oddzielnie)

300 g roztopionego masta

ttuszcz do smazenia

Dodatkowo:
gesta Smietana
wedzony tosos w plastrach

Bliny z Tososiem i $mietang

PRZYGOTOWANIE

Maki przesiewamy. Pét litra mleka delikatnie podgrzewa-
my z solq i cukrem, dodajemy drozdze i mieszamy,

az sie rozpuszczq. Drozdzowy zaczyn przelewamy

do misy z mgkami i ponownie mieszamy. Przykrywamy
catosé sciereczkq i odstawiamy na 1/2 godz. do wyro-
$niecia.

Z6ttka oddzielamy od biatek. Biatka ubijomy na sztywno.

Do wyros$nietego zaczynu dodajemy stopniowo pozo-
state mleko, ale tylko tyle, by ciasto konsystencjq przy-
pominato gestq Smietane.

Nastepnie dodajemy reszte sktadnikéw: zéttka, ubite
biatka i roztopione masto. Cato$é mieszamy drewniang
tyzkq. Ciasto przykrywamy $Sciereczkq i odstawiamy

do wyrosniecia na 1/2 godz.

Po tym czasie smazymy bliny na rozgrzanym ttuszczu.

Ciasto wylewamy na patelnie w matych porcjach,
na grubo$é maksymailnie 1/2 cm.

Podajemy ciepte, z kleksem $Smietany i wedzonym toso-
siem.
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DZIEN 5

SKLADNIKI

kilka plasterkdéw zéttego sera
4 jajka

2 tyzki jogurtu naturalnego

2 tyzki posiekanego koperku

Kanapki z pasta jajeczng

PRZYGOTOWANIE

Ser kroimy w drobnaq kostke, jajka rozdrabniomy widel-

cem i dodajemy pozostate sktadniki. Catosé mieszamy.

Podajemy z ulubionym pieczywem.
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OWSIANKA NA WODZIE

DIIEN 6

PIEROGI Z SEREM NA StODKO

KALAFIOR PIECZONY Z CIECIERZYCA 145







DZIEN 6

SKLADNIKI

1/2 szkl. ptatkéw owsianych

wrzqtek

1szkl. jogurtu naturalnego

ulubione owoce pokrojone w kostke
midd i cynamon do smaku

(Jwsianka na wodzie

PRZYGOTOWANIE

Ptatki owsiane wsypujemy do miseczki i zalewamy
wrzqtkiem tak, aby woda w catosci je przykrywata. Mi-
seczke przykrywamy talerzem i odstawiamy na 10 min.
Po tym czasie zdejmujemy talerz, dodajemy jogurt, owo-
ce oraz miéd i cynamon do smaku. Cato$¢ mieszamy.
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DZIEN 6

SKLADNIKI

Ciasto:

350 g magki pszennej + odrobina
do podsypania

1tyzka soli

1jajko

1tyzka oleju rzepakowego

180-220 ml przegotowanej gorgcej
wody

Farsz:

400 g biatego sera

126ttko

sol

1 cukier waniliowy lub 2 tyzki ksylitolu/
cukru kokosowego

Do podania:
roztopione masto
Swieza mieta

Pierogi z serem na sfodko

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki farszu blendujemy.

Przygotowujemy ciasto. Do miski wsypujemy przesiong
make i sél, wbijamy jajko i dolewamy olej. Mieszamy,
stopniowo dolewajqc wode. Dodajemy jej tylko tyle,
aby powstato nielepiqce sie do dtoni ciasto. Umiesz-
czamy je na stolnicy i wyrabiamy tak dtugo, az bedzie
gtadkie (to zajmie tylko chwile).

Gdy ciasto bedzie gotowe, odrywamy spory kawatek.
Reszte odktadamy do miski i nakrywamy czystym reczni-
kiem, aby ciasto nie wyschto.

Podsypujemy stolnice magkaq, ciasto rozwatkowujemy
cienko i wycinamy z niego szklankq krgzki. Naktadamy
na nie farsz i doktadnie zalepiamy brzegi ciasta. Gotowe
pierogi odktadamy na czysty recznik i przykrywamy je,
aby sie nie zeschty.

Gotujemy w osolonym wrzqgtku przez 3—5 min od wypty-
niecia.

Podajemy polane roztopionym mastem i dekorujemy
mieta.
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DZIEN 6

SKLADNIKI

1 kalafior podzielony na rézyczki

1/2 puszki odsqczonej ciecierzycy
1tyzka oliwy z oliwek

szczypta soli, wedzonej papryki i curry
1tyzka soku z cytryny

odrobina posiekanej natki pietruszki

Kalafior pieczony z ciecierzyca

PRZYGOTOWANIE

Kalafior i ciecierzyce mieszamy z oliwg, solq, paprykq

i curry. Cato$é wsypujemy na blache wytozonqg papie-
rem do pieczenia i pieczemy przez ok. 30 min w tempe-
raturze 200°C.

Gotowe danie skrapiomy sokiem z cytryny i posypujemy
natkq pietruszki.
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TOST Z AWOKADO

POTRAWKA Z KURCZAKIEM W POMIDORACH

TORTILLA Z RUKOLA | SZYNKA 153







DZIEN 7 Tost z awokado

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

2 kromki chleba Chleb zapiekamy w tosterze.

1/2 awokado bez skérki i pestki

sOl i pieprz do smaku Awokado rozgniatamy widelcem i rozsmarowujemy na
rukola pieczywie. Przyprawiamy solq i pieprzem, a na koricu
posypujemy rukolq.
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DZIEN 7

SKLADNIKI

wioszczyzna (kawatek pora i selera,

3 marchewki, mata cebula)

500 g piersi z kurczaka lub indyka
3 tyzki masta klarowanego

1 puszka pomidoréw w kawatkach
1/2 szkl. mleczka kokosowego

1 puszka ciecierzycy

garsé posiekanej natki pietruszki
sOl, pieprz i czerwona papryka
1woreczek ryzu (opcjonalnie)

Potrawka z kurezakiem w pomidorach

PRZYGOTOWANIE

Warzywa myjemy i obieramy, a nastepnie kroimy
w kostke.

Umyte mieso kroimy w kostke i razem z warzywami pod-
duszamy na masle klarowanym przez kilka minut. Dodo-
jemy pomidory z puszki, mleczko kokosowe, ciecierzyce
oraz natke pietruszki.

Potrawke dusimy na srednim ogniu przez ok. 30 min
- do czeSciowego odparowania sosu.

Opcjonalnie mozemy dodacg ryz, ktéry wchtonie czesé
Sosu i ugotuje sie w nim.
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DZIEN 7

SKLADNIKI

1tortilla

garse rukoli

kilka plasterkéw szynki szwarcwaldzkiej
kilka plasterkéw mozzarelli

sOl, pieprz i odrobina oliwy z oliwek

Tortilla z rukols, i szynka

PRZYGOTOWANIE

Na podgrzany placek tortilli ktadziemy rukole, szynke

i mozzarelle. Nadzienie polewamy delikatnie oliwq, przy-
prawiamy solq oraz pieprzem. Zwijamy tortille w rulon

i zjadamy ze smakiem.
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JAGLANE NALESNIKI RAFAELLO

ROLADKI Z KURCZAKA

1ol







DZIEN1

SKLADNIKI

Nalesniki:

2 jajka

1i1/4 szkl. maki jaglanej
1i1/3 szkl. mleka

Nadzienie:

2 mandarynki

1gruszka

250 g potttustego twarogu
2 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyzki ksylitolu

1/2 tyzeczki cynamonu

4 tyzki wiérkéw kokosowych

Jaglane nalesniki rafaello

PRZYGOTOWANIE

Jajka ubijomy na puszystq piane. Dodajemy przesiang
make i wlewamy mileko (ciasto na nalesniki musi byé
lejace). Nalesniki smazymy na rozgrzanej patelni z odro-
bing oleju rzepakowego.

Mandarynke obieramy ze skérki, dzielimy na czgst-

ki. Gruszke obieramy i scieramy na tarce o Srednich
oczkach. Twarég ucieramy z jogurtem, ksylitolem, wiér-
kami kokosowymi i cynamonem. tgczymy z owocami.
Nadzienie rozsmarowujemy na nalesnikach i zwijamy
ciasto w rulon lub sktadamy.
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DZIEN1

SKLADNIKI

500 g fileta z piersi kurczaka

sOl, pieprz

przyprawa do kurczaka

7 plastrow zéttego sera

7 plastréow poledwicy wisniowej

100 g wedzonego surowego boczku
10 pieczarek

Koperkowy sos beszamelowy:
1i1/2 tyzki masta

1i1/2 tyzki maki ryzowej

700 ml mleka 3,2%

2 tyzki koperku

1tyzeczka suszonych pomidoréw
sOl, pieprz

Roladki z kurczaka w boczku, z szynkg
i serem oraz koperkowym sosem beszamelowym

PRZYGOTOWANIE

Filet z kurczaka kroimy na ptaty, rozbijomy je ttuczkiem.
Kazdy ptat miesa przyprawiomy solq, pieprzem i przy-
prawq do kurczaka, a nastepnie uktadamy na nich pla-
stry szynki i zéttego sera. Zwijamy w ciasny rulon i owijo-
my wedzonym boczkiem. Roladki uktadamy w naczyniu
zaroodpornym.

Pieczarki kroimy na éwiartki i uktadamy przy miesie.

W garnku rozpuszczamy masto. Wsypujemy make
ryzowq i energicznie mieszamy, a nastepnie wlewamy
mleko. Sos gotujemy na wolnym ogniu przez ok.15 min,
czesto mieszajgc. Jesli masa bedzie za gesta, podlewa-
my mlekiem. Pod koniec dodajemy suszone pomidory
z czosnkiem, koperek, sél i pieprz.

Gotowym sosem zalewamy mieso. Pieczemy pod przy-
kryciem w nagrzanym do 200°C piekarniku przez 60 min.
Pod koniec pieczenia mozna odkryé mieso, aby zarumie-
nito sie z wierzchu.
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DZIEN1

SKLADNIKI

400 ¢ fileta z piersi kurczaka

2 tyzki cukru trzcinowego

1tyzeczka wedzonej czerwonej papryki
1tyzeczka suszonego lubczyku

1/2 tyzeczki czosnku granulowanego
1/2 tyzeczki przyprawy do miesa

Kurczak marynowany w wedzonej
papryce i cukrze trzcinowym

PRZYGOTOWANIE

Mieso kroimy w kostke. Doprawiamy cukrem trzcinowym,
wedzonq czerwong paprykq, suszonym lubczykiem,

czosnkiem granulowanym i przyprawqg do miesa. Catosé
doktadnie mieszamy i odstawiamy na 60 min, aby smaki

sie potqczyty.

Mieso smazymy na rozgrzanej patelni na niewielkiej
ilosci ttuszczu — do miekkosci. Podajemy z ulubionym
sosem i satatka.
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SIEKANE BURGERY Z KURCZAKA

ODRYWANY CHLEBEK Z KURCZAKIEM 169







DZIEN 2

SKLADNIKI

2 jajka (biatka i z6ttka oddzielnie)
200 g serka wiejskiego

2 tyzki ksylitolu

2 tyzki maki migdatowej

2 tyzki maqki ryzowej

olej rzepakowy do smazenia

Migdalowe placuszki z serka wiejskiego

PRZYGOTOWANIE

Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy je na puszystq pio-
ne. Z6ttka mieszamy z serkiem wiejskim, ksylitolem, makg
migdatowq i ryzowq. Nastepnie partiami tgczymy obie
masy. Cato$¢ mieszamy do momentu potgczenia sie
sktadnikéw. Masa na placuszki powinna by¢ puszysta.

Placuszki smazymy na mochno rozgrzanej patelni z obu
stron nha rumiano. Podajemy na przyktad z jogurtem
naturalnym i owocami.
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DZIEN 2

SKLADNIKI

350 g fileta z piersi kurczaka
przyprawa do kurczaka

2 tyzki tuskanego stonecznika

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
1 biata cebula

1/4 czerwonej papryki

4 pieczarki

1ugotowana marchewka

70 g z6ftego ostrego sera

2 jajka

2 tyzki butki tartej + do obtoczenia
2 tyzki kaszy manny

sOl, pieprz

1/2 tyzeczki czosnku granulowanego

Suréwka obiadowa z kalarepy
1mata kalarepa

1duza marchewka

1 biata cebula

1 por (biata czesé)

2 tyzki Swiezego koperku

sOl, pieprz

(iekane burgery z kurczaka z dodatkiem
sfonecznika

PRZYGOTOWANIE

Filet kroimy w drobnq kostke. Doprawiamy przyprawq do
kurczaka. Do miesa wsypujemy tuskany stonecznik oraz
posiekanqg natke pietruszki. Cebule i czerwonq papryke
kroimy w kostke. Pieczarki, ugotowanq marchewke oraz
261ty ser Scieramy na tarce o Srednich oczkach. Wszyst-
kie sktadniki razem doktadnie mieszamy. Na koricu wbi-
jamy jajka, wsypujemy butke tartqg, kasze manne

i przyprawy: sél, pieprz oraz czosnek granulowany.

Wyrabiomy mieso i dodatki na zwartg mase. Formujemy
mate kotleciki, kazdy obtaczamy w butce tartej i smazy-
my na rozgrzanym oleju rzepakowym z obu stron.

Suréwka obiadowa z kalarepy:

Kalarepe oraz marchewke obieramy i Scieramy na tarce
o Srednich oczkach. Biatg cebule szatkujemy. Por kroimy
w pétplasterki. Wszystkie warzywa mieszamy ze sobq,
dodajemy koperek, sél i pieprz. Ponownie mieszamy

i odstawiamy do loddwki, aby smaki sie przegryzty.
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DZIEN 2

SKLADNIKI

Farsz:

150 g fileta z piersi z kurczaka

przyprawa do gyrosa
150 g z6ttego sera

5 plastréw pepperoni
3 zgbki czosnku

2 tyzki ziimnego masta
suszona bazylia

Ciasto:

2 szkl. maki pszennej

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki cukru

3 tyzki oleju rzepakowego
20 g Swiezych drozdzy
3/4 szkl. cieptej wody

(Jdrywany chlebek z kurczakiem
i serowym nadzieniem

PRZYGOTOWANIE

Filet kroimy w kostke i nacieramy przyprawq do gyrosa.
Smazymy do miekkosci na rozgrzanym oleju.

W tym czasie przygotowujemy reszte sktadnikéw: zotty
ser §cieramy na tarce o Srednich oczkach, pepperoni
kroimy w kostke, czosnek przeciskamy przez praske,

a zimne masto Scieramy na tarce. Wszystkie sktadniki na
farsz mieszamy ze sobq, doprawiamy bazyliq i dzielimy
na 10 porcii.

Do miski przesiewamy przez sitko magke. Dosypujemy

sol i cukier oraz wlewamy olej. Drozdze rozpuszczamy

w letniej wodzie i przelewamy do maki. Cato$¢ wyrabia-
my do momentu uzyskania gtadkiego i elastycznego
ciasta (ok. 5 min). Formujemy z ciasta kule, przektadamy
ja do miski, przykrywamy $ciereczkq i odstawiamy

na 40 min.

Po tym czasie odgazowujemy ciasto (uderzamy w nie
rekq) i dzielimy na 10 czesci. Z kazdej formujemy placek
wiekszy od dtoni i uktadamy na nim porcje farszu.
Doktadnie zlepiamy, tworzgc okragtq buteczke.

Przygotowujemy prostokagtng foremke wytozonq papie-
rem do pieczenia lub dwie kekséwki. Kule uktadamy obok
siebie w foremce tgczeniem do dotu — mniej wiecej

po 5 w rzedzie. Obsypujemy cato$é bazylig i pieczemy

W 220°C przez 20 min, az ciasto sie zarumieni.
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OWSIANE NALESNIKI Z JAGODOWYM TWAROZKIEM

KURCZAK Z SOCZEWICA







DZIEN 3

SKLADNIKI

Nalesniki:

5 tyzek maki owsianej
1jajko

2 tyzki ksylitolu

mileko

Nadzienie:

125 g chudego twarogu
1tyzka ksylitolu

2 tyzki jagdd

(Jwsiane nalesniki z jagodowym
twarozkiem

PRZYGOTOWANIE

Do miski przesiewamy make. Wbijomy jajko i dodajemy
ksylitol. Dolewamy tyle mleka, aby masa miata konsy-
stencje gestej Smietany. Catos¢ doktadnie miksujemy
lub mieszamy trzepaczkq. Nalesniki smazymy na roz-
grzanej patelni z obu stron.

Twardg blendujemy lub rozgniatamy z ksylitolem i umy-
tymi jagodami, a nastepnie smarujemy nim nalesniki.
Zwijomy je w rulon i podajemy z ulubionymi owocami.
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DZIEN 3

SKLADNIKI

600 g fileta z piersi kurczaka
przyprawa do miesa
1cebula

1/2 czerwonej papryki

olej do smazenia

2 zabki czosnku

1/4 korzenia selera

1i1/2 szkl. wody

2 tyzki Swiezej natki pietruszki
1todyga selera naciowego
1 gatazka lubczyku

sOl, pieprz

szczypta chili

70 g soczewicy

Kurezak z soczewics,

PRZYGOTOWANIE

Filet kroimy w paski i doprawiamy przyprawq do miesa.
Cebule oraz papryke kroimy w kostke i szklimy do miek-
kosci na patelni na rozgrzanym oleju. Dodajemy prze-
ciSniety przez praske czosnek oraz starty na srednich
oczkach korzen selera. Nastepnie na patelnie doktada-
my pokrojone mieso. Wszystko mieszamy i smazymy,
az mieso sie zetnie.

Na patelnie wlewamy wode. Dodajemy posiekang natke
pietruszki, pokrojonq todyge selera i posiekany lubczyk.
Doprawiamy do smaku solq, pieprzem i szczyptq chili.

W osobnym garnku gotujemy do miekkosSci soczewice
w osolonej wodzie przez ok.15 min. Odcedzamy i dodaje-
my do kurczaka. Cato$é mieszamy. Podajemy z chlebem
lub bagietkaq.
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DZIEN 3

SKLADNIKI

1szkl. zielonej soczewicy
2 marchewki

1korzen pietruszki
kawatek selera

1cebula

2 zabki czosnku

3 jajka

2-3 tyzki buiki tartej

liS¢ lubczyku

czosnhek granulowany
wedzona czerwona papryka
sOl, pieprz

Pasztet z zielonej soczewicy

PRZYGOTOWANIE

Zielonq soczewice zalewamy wodgq i odstawiamy na
godzine. Po tym czasie przelewamy jg zimng wodq

i wsypujemy do garnka. Zalewamy kolejnymi dwiema
szklankami wody i gotujemy na wolnym ogniu przez
20-25 min. Pod koniec solimy. Ugotowanq soczewice
odsqgczamy na sitku. Odktadamy kilka tyzek do udekoro-
wania pasztetu z wierzchu.

Marchewke, pietruszke i seler gotujemy do miekkosci
(mozna wykorzystaé warzywa z rosotu). W misce tqczy-
my ze sobq soczewice, ugotowane warzywa i posieko-
ne cebule oraz czosnek. Catos¢ blendujemy na gtadkg
mase. Wbijomy jajka, dodajemy butke tartg i mase
doktadnie mieszamy tyzkq. Na koniec przyprawiamy.
Mase przelewamy do wytozonej papierem do pieczenia
foremki o wymiarach 10 x 24 cm. Wygtadzamy wierzch

i uktadamy na nim odtozone ziarna soczewicy. Pieczemy
w 180°C przez 40—-45 min, az pasztet sie zarumieni.
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MIRUNA W SOSIE SMIETANOWO-KOPERKOWYM

SALATKA 4-SKt ADNIKOWA 185







Jajka sadzone z pieczarkami,
DZIEN 4 papryka i serem

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

5 pieczarek Pieczarki kroimy w plasterki, papryke w kostke. Na pa-
1/3 czerwonej papryki telni rozgrzewamy olej, podsmazamy warzywa. Gdy
olej do smazenia zmieknq, delikatnie wbijamy po jednym jajku. Smazymy
6 jajek do momentu $cigcia sie biatek 6261'th powinny zostaé

sOl, pieprz delikatnie ptynne). Doprawiamy solq i $wiezo mielonym
50 g zéttego sera pieprzem.
1/2 peczka natki pietruszki

Jajka posypujemy startym na bardzo drobnych oczkach
z6ttym serem. Wierzch dekorujemy posiekang natkag
pietruszki.
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DZIEN 4

SKLADNIKI

700 g miruny patagoriskiej

Marynata:

przyprawa uniwersalna do potraw
sOl, pieprz

2 zabki czosnku

kilka plastréw cytryny

Panierka:
2 jajka
butka tarta do obtoczenia

Sos Smietanowo-koperkowy:
1cebula

1tyzka masta

1tyzka maqki

300-400 ml bulionu warzywnego
lub drobiowego

1tyzka koperku

3 tyzki Smietany 18%

sOl, pieprz

Miruna patagonska w sosie
$mietanowo-koperkowym

PRZYGOTOWANIE

Jezeli uzywamy mrozonej ryby, wczesniej jg rozmrazamy.
Nastepnie kroimy ja ha mniejsze kawatki. Doprawiamy
przyprawg uniwersalng do potraw, solq i pieprzem.

W misce naprzemiennie uktadamy kawatki ryby, posie-
kany czosnek i cytryne. Odstawiamy na kilka godzin do
lodéwki (najlepiej na catq noc).

Rybe panierujemy w rozmagconym jajku i butce tarte;.
Smazymy na rumiano z kazdej strony na oleju rzepako-
wym.

Pokrojonqg w kostke cebule smazymy na masle, az cebu-
la zmieknie. Wsypujemy make i energicznie mieszamy
do momentu powstania zasmazki. Cato§é podlewamy
bulionem. Mieszamy i gotujemy na wolnym ogniu. Doda-
jemy koperek i Smietane. Doprawiamy solq i pieprzem.
Gotujemy do momentu zgestnienia sosu. Do cieptego
sosu wktadamy kawatki ryby.
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DZIEN 4

SKLADNIKI

1 pojedynczy filet z piersi kurczaka
przyprawa do kurczaka

1 puszka kukurydzy

1 puszka czerwonej fasoli

250 g z6ttego sera

3 tyzki majonezu

sOl, pieprz

(alatka 4-sktadnikowa z kurczakiem

PRZYGOTOWANIE

Filet kroimy w kostke, doprawiamy przyprawq do kur-
czaka. Smazymy do miekkosci na patelni na rozgrzanym

ttuszczu.

Kukurydze oraz czerwongq fasole odsqgczamy z zalewy
na durszlaku. Ser kroimy w drobngq kostke. Wszystkie
sktadniki taczymy ze sobq. Mieszamy z majonezem

i doprawiamy solq i pieprzem. Odstawiamy do lodéwki,

aby smaki sie przegryzty.
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PLACUSZKI OWSIANE 7 JABtKIEM

WOLOWE KOTLECIKI Z KASZA

193







DZIEN 5 Placuszki owsiane z jabikiem

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

6 tyzek ptatkéw owsianych Ptatki owsiane miksujemy w rozdrabniaczu na make

2 tyzki maki pszennej lub ryzowe;j (mozna réwniez uzyé sklepowej maki owsianej). Roz-
1jajko drobnione ptatki i mgke wsypujemy do miski, wbhijomy
2 tyzki ksylitolu jajko i dodajemy ksylitol. Catosé podlewamy stopniowo
ok.1/2 szkl. mleka mlekiem, caty czas mieszajgc. Wiewamy tyle mleka,

]jc'b,fko. aby ciasto przypominato konsystencijq ciasto nalesni-
bordéwki

kowe. Jabtko obieramy i Scieramy na tarce o Srednich
oczkach. Dodajemy do miski, mieszamy.

Placuszki smazymy na rozgrzanej patelni na ztoty kolor.
Podajemy z ulubionymi owocami lub syropem trzcino-
wym.
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DZIEN 5

SKLADNIKI

Kotleciki:
5 tyzek kaszy gryczanej niepalone;j
300 g miesa mielonego wotowego

200 g miesa mielonego wieprzowego

1cebula

1zqbek czosnku

3 jajka

4 tyzki bufki tartej

sOl, pieprz

czosnhek granulowany
stodka czerwona papryka
maka ryzowa do obtoczenia
(lub mgka pszenna)

olej rzepakowy do smazenia

Sos pomidorowy:

2 cebule

700 ml wody

190 g koncentratu pomidorowego
oregano

sOl, pieprz

Wotowe kotleciki z kaszg gryezang
w cebulowo-pomidorowym sosie

PRZYGOTOWANIE

Kasze gryczanqg gotujemy do miekkosci w delikatnie
osolonej wodzie. Odcedzamy.

Mieso przektadamy do miski. Dodajemy bardzo drobno
posiekanqg cebule oraz przecisniety przez praske czo-
snek. Nastepnie wbijamy jajka oraz wsypujemy butke
tartg i ugotowanq kasze gryczang. Doprawiamy solgq,
pieprzem, stodkqg czerwonq paprykq i czosnkiem granu-
lowanym.

Wyrabiomy mieso na jednolitg, zwartqg mase. Formuje-
my okrqgte kotlety i obtaczamy je w mqgce. Obsmazamy
na patelni z kazdej strony i przektadamy do naczynia
zaroodpornego.

Na patelni (moze byé ta po smazeniu miesa) przesmar-
zamy pokrojong w pidrka cebule. Gdy zmieknie, zalewa-
my ja wodq, dodajemy koncentrat pomidorowy

i przyprawy: sél, pieprz oraz oregano. Gotujemy przez
kilka minut.

Tak przygotowanym sosem zalewamy mieso. Gotgbki
pieczemy pod przykryciem w hagrzanym do 200°C pie-
karniku przez 60 min. Pod koniec mozemy zdjg¢ pokryw-
ke, aby sos delikatnie sie zredukowat.
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DZIEN 5

SKLADNIKI

Ziemniaki:

1kg mtodych ziemniakéw
sOl, pieprz

stodka czerwona papryka
suszona natka pietruszki
2 tyzki oliwy z oliwek

Mieso:

500 g fileta z piersi kurczaka
stodka czerwona papryka
przyprawa do miesa

curry

suszona natka pietruszki

Satatka:

kilka lisci sataty lodowej
1ogorek

1czerwona cebula

4 pomidory

150 g sera feta

2 tyzki wody

2 tyzki oliwy z oliwek
przyprawa do satatek

(afatka z grillowanym kurczakiem
1 pieczonymi ziemniakami

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki obieramy i myjemy. Kroimy na plastry, przy-
prawiamy solq, pieprzem, stodkq paprykq i suszong
natkq pietruszki. Mieszamy z oliwg z oliwek. Przektadamy
na blaszke wytozonq papierem do pieczenia. Pieczemy
w nagrzanym do 200°C piekarniku przez 15—-20 min.

Filet z kurczaka kroimy na mniejsze kawatki. Doprawiamy
przyprawq do miesa, stodkg czerwongq paprykq, curry

i natkq pietruszki. Smazymy na rozgrzanym grillu z kazdej
strony, az mieso bedzie miekkie.

Satate lodowq rwiemy na kawatki. Ogérek kroimy w pla-
stry, cebule w piérka, pomidory w paseczki. Ser feta kro-
imy w kostke. Wszystkie warzywa i ser umieszczamy

w misce. Wlewamy oliwe z oliwek wymieszanq z wodq

i przyprawq do satatek. Catosé doktadnie mieszamy.
Podajemy z cieptymi ziemniakami i kurczakiem.
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ZUPA WARZYWNA Z TORTELLINI

ZIEMNIACZANE KULECZKI Z SEREM







DZIEN 6

SKLADNIKI

4 jajka

100 g sera feta

1 mata wedzona makrela
1 peczek rzodkiewek

2 tyzki majonezu

Swiezo zmielony pieprz

Pasta jajeczna z makrel, rzodkiewka
i serem feta

PRZYGOTOWANIE

Jajka gotujemy na twardo. Obieramy ze skorupek

i bardzo drobno kroimy. Ser feta rozcieramy widelcem
na gtadkq paste. Makrele dzielimy na mate kawafiki.
Rzodkiewki myjemy i Scieramy na tarce o Srednich
oczkach.

Wszystkie sktadniki taczymy ze sobq. Dodajemy majonez
i Swiezo zmielony pieprz. Nie solimy, poniewaz ser jest
dos¢ stony.
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DZIEN 6

SKLADNIKI

1i1/2 1 bulionu drobiowego

3 marchewki

1 pietruszka

kawatek selera korzeniowego
4 ziemniaki

1 brokut

250 g makaronu tortellini o smaku
szynki

2 tyzki Swiezej natki pietruszki
sOl, pieprz

3 tyzki Smietany 18%

1tyzka maki pszennej

Jupa warzywna z tortellini o smaku
szynki

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie warzywa obieramy. Marchewke i pietruszke
kroimy w pétplasterki, ziemniaki i seler korzeniowy

w kostke. Brokut dzielimy na rézyczki. Warzywa wktadamy
do gotujgcego sie bulionu. Gotujemy ok. 20 min.

Wsypujemy surowy makaron tortellini i gotujemy jeszcze
ok.10 min. Doprawiamy solq, pieprzem i Swiezq natkq
pietruszki.

Do osobnej miseczki odlewamy pét szklanki wywaru
z zupy. Hartujemy nim $Smietane i make, wszystko
doktadnie mieszajqc. Przelewamy cato$¢ do zupy,
mieszamy i gotujemy jeszcze okoto minuty.
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DZIEN 6

SKLADNIKI

1kg ziemniakéw

1i1/4 szkl. maki pszennej

2 jajka

sOl, pieprz

ostra czerwona papryka
100 g z6ttego sera

butka tarta do obtoczenia
ok.11 oleju do smazenia

Jiemniaczane kuleczki z serem

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki obieramy, kroimy na kawatki i gotujemy do
miekkosci. Odcedzamy i przeciskamy przez praske lub
doktadnie ttuczemy. Dodajemy make oraz jajka, dopro-
wiamy solq, pieprzem i ostrq czerwonq paprykq. Wyra-
biamy ciasto. Jezeli ciasto jest zbyt lepkie, dosypujem
wiecej maki (do uzyskania odpowiedniej konsystencjigf

Ser kroimy w kostke. Lekko wilgotnymi dtorimi formujemy
z ciasta niewielkie kulki. W srodek kazdej kulki wktadamy
kostke sera, a nastepnie obtaczamy je w butce tarte;j.
Kuleczki smazymy na rozgrzanym oleju ha rumiano,
czesto je obracajgce. Jednq porcje smazymy ok. 10 min.
Podajemy na przyktad z sosem czosnkowym.
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OMLET ZE SZPINAKIEM | POMIDORKAMI

ZAPIEKANKA MAKARONOWA 7 BROKULEM







DZIEN 7

SKLADNIKI

5 kulek mrozonego szpinaku
1zqbek czosnku

3 jajka

5 pomidorkéw koktajlowych
sOl, pieprz

olej do smazenia

(Jmlet ze szpinakiem i pomidorkami

PRZYGOTOWANIE

Na patelni podsmazamy szpinak z przecisnietym przez
praske czosnkiem. Jajka roztrzepujemy, doprawiamy
solq i pieprzem. Wylewamy delikatnie na szpinak i sma-
zymy na wolnym ogniu.

Gdy jajka z jednej strony sie zetng, omlet przewracamy
na drugqg strone i smazymy do $Sciecia. Na omlecie ukta-
damy potéwki pomidorkéw koktajlowych.
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DZIEN 7

SKLADNIKI

1i1/2 szkl. makaronu swiderki

1/2 gtéwki brokutu

100 g sera feta

200 g wedzonego boczku

2 cebule

5 tyzek zielonego groszku konserwowego

Sos:

1tyzka masta

1i1/2 tyzki maki ryzowej

ok. 3 szkl. mleka 3,2%

2 tyzki Swiezego szczypiorku
1tyzka koperku

1tyzka soku z cytryny

sOl, pieprz

gatka muszkatotowa

Japiekanka makaronowa z brokutem,

boczkiem i groszkiem

PRZYGOTOWANIE

Makaron gotujemy do miekkosci w delikatnie osolonej

wodzie. Odcedzamy.

Brokut dzielimy na mate rézyczki, gotujemy do miekkosci,
odcedzamy na sitku. Ser feta kroimy w kostke.

Boczek oraz cebule kroimy w kosteczke. Na rozgrzane;j
patelni szklimy cebule. Gdy zmieknie, dodajemy boczek

i smazymy do zrumienienia.

W garnku rozpuszczamy masto. Wsypujemy make

i energicznie mieszamy, az powstanie zasmazka. Catosé
podlewamy miekiem. Sos gotujemy na wolhym ogniu do
momentu zgestnienia, czesto mieszajgc. Na koniec wsy-
pujemy koperek oraz szczypiorek. Wiewamy sok z cytry-
ny, doprawiamy solq, pieprzem i gatkq muszkatotowaq.

W misce mieszamy ze sobqg makaron, brokut, zielony
groszek, ser feta i boczek z cebulq. Catosé zalewamy
sosem i ponownie mieszamy. Zapiekanke przektadamy
do naczynia zaroodpornego. Pieczemy pod przykryciem

przez 20 min w 180°C.
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DZIEN 7

SKLADNIKI

Tortilla:

1szkl. maki pszennej
1/2 tyzeczki soli

1i1/2 tyzki oleju

80 ml gorgcej wody

Nadzienie:

300 g fileta z piersi kurczaka
przyprawa do gyrosa

1/2 puszki kukurydzy

1/2 z6ttej papryki

200 g z6ttego sera

3 tyzki Swiezej natki pietruszki
3 tyzki sosu czosnkowego

[Jomowe pszenne tortille serowe
z kurezakiem

PRZYGOTOWANIE

Tortilla:

Do miski przesiewamy make oraz wsypujemy sél. Wie-
wamy olej i doktadnie mieszamy. Powoli dolewamy
gorqgcqg wode i zagnhiatamy ciasto przez ok. 5 min. Ciasto
musi by¢€ elastyczne i nie moze klei¢ sie do rak, ale jesli
tak sie zdarzy, podsypujemy je odrobing maqki.

Formujemy podtuzny watek i dzielimy ciasto na 3 réwne
czesci. Blat oprészamy makq. Kazdg czes¢ rozwatkowu-
jemy na cienki, prawie przezroczysty placek. Wycinamy
kota talerzem o Srednicy 20 cm. Ciasto pozostate po
wycinaniu ponownie zagniatamy i formujemy ostatni
placek.

Suchq patelnie rozgrzewamy. Uktadamy na niej tortille
i smazymy przez niecatq minute z kazdej strony. Placki

przewracamy, gdy zaczynajg pojawiac sie bgbelki. Go-
towe uktadamy na talerzu.

Kazdy placek przykrywamy wilgotnq Sciereczkq — spra-
wia to, ze stajq sie one elastyczne i miekkie. Tak mogaq
leze¢€ przez kilka godzin. P6Zniej mozna je owing¢ folig
spozywczq i przechowywaé w suchym miejscu przez
kilka dni.

Nadzienie:

Filety kroimy na mate kawatki, obtaczamy w przyprawie
do gyrosa. Mieso smazymy do miekkosci na rozgrzanej
patelni na niewielkiej ilosci ttuszczu.

Kukurydze odsqczamy z zalewy. Papryke kroimy w kostke.
Ser §cieramy na tarce o matych oczkach. Swiezq pie-
truszke siekamy. Wszystkie sktadniki mieszamy w misce,
wlewamy sos czosnkowy i ponownie mieszamy.

Nadzienie dzielimy na 4 czes$ci. Kazdq czes¢ rozktadamy
na placku tortilli i sktadamy ciasto jok koperte. Tortille
grillujemy z kazdej strony i podajemy ciepte.

Violetowe [ucharzenie

Wioleta Szczepanska

violetowekucharzenie.blogspot.com
B @VioletoweKucharzenie
(@violetowekucharzenie
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BABECZKI BANANOWE BEZ CUKRU

ZUPA Z CIECIERZYCY Z PULPECIKAMI

ol







DZIEN1

SKLADNIKI

3 banany (bardzo miekkie)

2 jajka

125 ml oleju roslinnego

250 g maqki

1/2 tyzeczki sody

1tyzeczka proszku do pieczenia
50 g gorzkiej czekolady

Babeczki bananowe bez cukru

PRZYGOTOWANIE

Przygotowujemy dwie miseczki. W pierwszej rozgniatamy
widelcem banany. W drugiej misce, réwniez widelcem,
doktadnie mieszamy jajka z olejem roslinnym. Do ptyn-
nych sktadnikéw przesiewamy make, sode oraz proszek
do pieczenia. Na koniec tyzkq taczymy wszystkie sktadniki
z rozgniecionymi wczeséniej bananami.

Czekolade siekamy na mate kawatki i wsypujemy do
masy. Mieszamy.

Mase bananowq przektadamy do foremek na muffinki
wytozonych papilotkami. Pieczemy 20-22 min w rozgrza-
nym do 200°C piekarniku.

Chillijemy

Aleksandra Jastrzebska

www.chillijemy.blogspot.com
8 @chillijemy
@chillijemy
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DZIEN 1 Jupa z ciecierzycey z pulpecikami

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Zupa: Zupa:

1duza cebula Cebule i czosnek obieramy i drobno siekamy. W garnku
2 zgbki czosnku rozpuszczamy masto i wrzucamy na nie cebule i czo-
1tyzka masta snek. Delikatnie mieszamy przez ok. 2 min. Dodajemy

1 puszka ciecierzycy ciecierzyce (razem z zalewq) i gotujemy na matym

2 duze marchewki ogniu. W tym czasie obieramy marchewke i kroimy jq
1fodyzka selera naciowego w pétplastry. Dodajemy do gotujgcego sie wywaru wraz
Hbezyk z selerem, lubczykiem i przyprawami. Wlewamy passate

1/2 tyzeczki bazylii w proszku ; g . ) o
1/2 tyzeczki papryki stodkiej pomidorowq oraz bulion i gotujemy, az warzywa zmiek

1/2 tyzeczki papryki ostrej na.
11 passaty pomidorowej

11 bulionu warzywnego Pl'JIpety:. L . o

garsé makaronu niteczki Mieso mieszamy z jojkiem, namoczongq i odcisnieta but-
kq, przecisnietym przez praske czosnkiem oraz przyprao-

Pulpety: wami. Formujemy mate pulpeciki i obsmazamy je bez

1/2 kg migsa mielonego z indyka ttuszczu na patelni z kazdej strony do zrumienienia.

1jajko

1/2 suchej butki (hamoczonej uprzednio Wrzucamy pulpety do garnka z zupq. Dodajemy

w mieku) makaron i doprowadzamy zupe do wrzenia.

1zqbek czosnku Gotujemy do momentu, az makaron zmigknie.

1/3 tyzeczki cynamonu

1tyzka posiekanej natki pietruszki
szczypta gatki muszkatotowej
sOl, pieprz

Chillijemy

Aleksandra Jastrzebska

www.chillijemy.blogspot.com
8 @chilljemy
@chillijemy
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DZIEN1

SKLADNIKI

2 Srednie buraki

100 g rukoli

1/2 opakowania sera feta

1/3 szkl. obranych orzechéw wtoskich
1-2 tyzeczki jasnego sosu sojowego

(afatka z pieczonych burakéw
z orzechami

PRZYGOTOWANIE

Buraki doktadnie myjemy bez obierania ich ze skoérki.
Osuszamy je i wktadamy do naczynia zaroodpornego.
Wstawiamy do rozgrzanego do 180°C piekarnika

i pieczemy pod przykryciem — w zaleznosci od wielkosci
burakéw - od 45 do 90 min. Wyciggamy, gdy zmiekng

- sprawdzamy to, delikatnie wbijajgc widelec w skorke.
Buraki studzimy i obieramy, a hastepnie kroimy w cienkie
plastry.

Rukole uktadamy na ptaskim talerzu i otaczamy ja
plastrami burakéw. Catos$¢ posypujemy pokrojonym
w kostke serem feta oraz posiekanymi orzechami

i delikatnie skrapiomy sosem sojowym.

Chillijemy

Aleksandra Jastrzebska
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SPAGHETTI Z CUKINIA | SCHABEM

PUSZYSTE PLACKI JOGURTOWE







DZIEN 2

SKLADNIKI

Nalesniki:

4 jajka

1 cukier waniliowy

3—4 tyzki cukru

400 ml Smietanki 30%

400 ml mleka

15 duzych tyzek maki pszennej
1tyzka oleju

Nadzienie:

200 g poétttustego twarogu
250 g serka mascarpone
cukier do smaku
1tyzeczka cynamonu

Dodatki:
dzem boréwkowy
garsé orzechéw wioskich

{mietankowe nale$niki z serem, dzemem
z borowek i siekanymi orzechami

PRZYGOTOWANIE

Jajka wbijomy do wysokiej miski. Stopniowo dodajemy
cukry i ubijomy do powstania puszystej, jednolitej masy.
Do jajek wlewamy potowe S§mietanki i wsypujemy b5 tyzek
maki. Ubijamy kilka minut, po czym dodajemy reszte
Smietanki, maki i mleko. Na koricu dolewamy ole;.

Ciasto wyrabiamy mikserem, az powstang pecherzyki
powietrza.

Odstawiamy w ciepte miejsce na ok. 30—60 min.

Smazymy z obu stron na patelni bez ttuszczu.

Twardg i serek mascarpone mieszamy z cukrem i cyna-
monem. Tak przygotowang masqg smarujemy nalesniki.
Sktadamy je w tréjkaty i polewamy dzemem boréwko-
wym. Cato$¢ posypujemy drobno posiekanymi
orzechami.

Chillijemy
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SKLADNIKI

250 g makaronu spaghetti
200 g pieczonego schabu
1$rednia cukinia

1duza cebula

1 peczek koperku

3 tyzki oliwy

Swiezo zmielony pieprz

sol

(paghetti z cukinia i schabem

PRZYGOTOWANIE

Makaron gotujemy do miekkosci w lekko osolonej wo-
dzie. Odcedzamy.

Schab i cukinie kroimy w kostke. Smazymy na tyzce oliwy.
Dodajemy pokrojong w piérka cebule i dusimy przez

ok. 5 min pod przykrywkq. Dolewamy reszte oliwy i wrzu-
camy posiekany koperek. Doprawiamy do smaku.

Wszystkie sktadniki tgczymy z makaronem i podajemy.

Chillijemy

Aleksandra Jastrzebska
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DZIEN 2

SKLADNIKI

2 jajka

4 tyzki cukru

16 g cukru waniliowego

1szkl. maki pszennej

1tyzeczka proszku do pieczenia
3—4 tyzki jogurtu naturalnego
1tyzeczka oleju

skérka starta z 1/2 pomaranczy
1duza dojrzata gruszka

Puszyste placki jogurtowe z gruszks,

PRZYGOTOWANIE

Jajka miksujemy z cukrami na gtadkq i puszystq mase.
Przesiang maqke, proszek do pieczenia oraz jogurt tgczy-
my z jajkami. Dolewamy olej i dalej miksujemy. Scieramy
skoérke z pomaranczy, a gruszke obieramy i kroimy

w plastry. Wszystkie sktadniki mieszamy i odstawiamy
na 15 min.

Wyktadamy matymi porcjomi na rozgrzang patelnie
i smazymy z obu stron do zrumienienia.
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PLACKI ORKISZOWE Z tOSOSIEM

KURCZAK CAPRESE







DZIEN 3

SKLADNIKI

2 op. serka naturalnego typu
Bieluch

2 jajka

sol

4 czubate tyzki otrebdw orkiszowych
olej do smazenia

maty jogurt naturalny albo mata
Smietana 18%

skérka otarta z1/2 cytryny

100 g tososia w plastrach
koperek

Placki orkiszowe z Tososiem
(oszukane bliny)

PRZYGOTOWANIE

Do serkéw dodajemy jajka i sél. Mieszamy do uzyskania
gtadkiej masy bez grudek. Dosypujemy otreby i ponow-
nie mieszamy.

Na rozgrzangq patelnie tyzkg przelewamy mase serowaq,
formujgc niewielkie placuszki. Smazymy z obydwu stron
do zrumienienia.

Przed podaniem na kazdy placek naktadamy tyzeczke
jogurtu lub $mietany i posypujemy skérkq z cytryny.

Na wierzchu uktadamy po kawatku tososia i posypujemy
koperkiem.

Smak na \\spak

Matylda Kraszewska
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DZIEN 3

SKLADNIKI

500-600 g piersi z kurczaka

2 zabki czosnku

1duzy pomidor

1 garsé swiezych listkdw bazylii
1tyzeczka granulowanego czosnku
1kula sera mozzarella (ok.120-130 g)
sOl i pieprz do smaku

Kurczak caprese

PRZYGOTOWANIE

Piersi z kurczaka myjemy, obieramy z bton i dzielimy na
co najmniej 4 porcje. Kazdy kawatek doktadnie solimy

i pieprzymy.

Czosnek Scieramy na tarce o matych oczkach albo
przeciskamy przez praske. Nacieramy nim kurczaka,
po czym zawijomy mieso w folie i odktadamy na przy-
najmniej godzing, zeby przeszto aromatem czosnku.

Po tym czasie kawatki kurczaka uktadamy w naczyniu
zaroodpornym, przykrywamy folig aluminiowq i robimy
w niej dziurki. Dzieki folii mieso nie wyschnie.

Wstawiamy naczynie do piekarnika rozgrzanego do
200°C i pieczemy ok. 20—-25 min.

Po tym czasie zdejmujemy folie i piersi odwracamy.
Na kawatkach kurczaka uktaodamy plastry pomidora.
Doprawiamy posiekanymi listkami bazylii, solimy, pie-
przymy i lekko posypujemy granulowanym czosnkiem.
Na wierzch ktadziemy plasterki sera mozzarella.

Ponownie wstawiamy cato$¢ do piekarnika i pieczemy
do zrumienienia sie sera, czyli jeszcze 5-8 min.
Podajemy z gotowanymi albo pieczonymi ziemniakami.

Smak na \\spak
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DZIEN 3

SKLADNIKI

1kg z6ttej fasolki szparagowej

(moze byé mrozona

100 g szynki z indyka w plasterkach

4 duze dojrzate pomidory

4 jajka na twardo

4 czubate tyzki pestek z dyni uprazonych
na patelni bez ttuszczu

4 czubate tyzki drobno posiekanego
szczypiorku

sOl, pieprz

(afatka z fasolki szparagowe;

PRZYGOTOWANIE

Bezposrednio przed gotowaniem obieramy fasolke
(odcinamy korice, obieramy jq z wtékien) i ptuczemy pod
zimnq woda.

W garnku zagotowujemy osolong wode (2 ptaskie ty-
zeczki soli na 11 wody) i wrzucamy do niej fasolke. Go-
tujemy bez przykrycia do miekkosci. Mtodziutka fasolka
powinna sie gotowac¢ 5-10 min, starsza moze potrze-
bowaé wiecej czasu. Miekkos¢ sprawdzamy nozem lub
widelcem. Ugotowanq fasolke odcedzamy i wrzucamy
na kilka minut do zimnej wody. Po tym czasie ponownie
ja odcedzamy.

Na kazdym talerzu uktadamy po duzej garsci fasolki.
Wierzch posypujemy pokrojong w kostke szynka.
Pomidory myjemy i kroimy w kostke, a hastepnie ukta-
damy na fasolce i szynce. Jajka obieramy i doktadnie
rozdrabniamy widelcem. Dodajemy do nich sél i pieprz.
Tak przygotowanymi jajkami posypujemy pomidory.

Na wierzch dodajemy po jednejtyzce uprazonych pestek
z dyniiszczypiorku.
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KIELBASA PIECZONA W KAPUSCIE

PLACKI Z BIAtEGO SERA 241







DZIEN 4

SKLADNIKI

4 okragte buteczki (np. kajzerki)
4 plasterki sera zéttego

4 plastry szynki

4 jajka

1 pomidor

sOl, pieprz

4 tyzki posiekanego szczypiorku

Jajka zapiekane w butkach

PRZYGOTOWANIE

Z butek odcinamy gérng czes¢ i wydtubujemy Srodek.
Ser z6tty i szynke kroimy w kostke. Uktadamy na dnie
kazdej butki. Posypujemy pieprzem, a na wierzch delikat-
nie whbijomy jajko (po jednym do kazdej butki). Pomidor
kroimy w kostke i uktadamy mate porcje dookota kazde-
go jajka.

Butki przektadamy na blache wytozong papierem do
pieczenia. Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do
160°C i pieczemy ok.17-20 min, w zaleznosci od tego,

jak bardzo Sciete ma by¢ zéttko.

Przed podaniem doprawiamy solq, pieprzem i posieka-
nym szczypiorkiem.
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DZIEK 4 Kielbasa pieczona w kapuscie

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1kg kiszonej kapusty Kapuste ptuczemy i sickamy. Wrzucamy do garnka

11 bulionu z kurczaka i zalewamy potowq bulionu. Dorzucamy ziarenka pie-
5-6 ziarenek pieprzu przu, kminek i listki laurowe. Gotujemy pod przykryciem
1tyzka kminku przez 60~70 min. W razie potrzeby dolewamy bulionu

2 listki laurowe - (ale mniej wiecej pét szklanki musi zostaé do pieczenia).
700-750 g kietbasy (np. gtogowskie]) Kiedy kapusta bedzie miekka, przektadamy jg do naczy-

I CEIEGREEENY nia zaroodpornego. Dolewamy pozostatq cze$é bulionu.
2 tyzki musztardy sarepskiej

2 tyzki musztardy francuskiej

Ao Na kapuscie uktadamy ponacinane kawaiki kietbasy.
sOl, pieprz

Kazdy smarujemy mieszankg chrzanu i dwéch musztard.
Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 170°C

i pieczemy przez ok. 30 min. W razie potrzeby podlewamy
kapuste wodq lub dodatkowym bulionem.

Podajemy z ziemniakami z wody albo pieczywem.
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DZIEN 4

SKLADNIKI

250 g sera biatego w kostce

2 26ttka lub 1 cate jajko

1i1/2 czubatej tyzki kaszy manny
3-4 spore tyzki ptatkéw owsianych
gorskich

1/2 czerwonej papryki

sOl, pieprz

olej do smazenia

Placki z bialego sera i platkow owsianych

PRZYGOTOWANIE

Ser rozdrabniamy doktadnie widelcem i mieszamy
z 26ttkami (albo jajkiem). Nie blendujemy ani nie
miksujemy masy.

Dodajemy kasze, ptatki owsiane i bardzo doktadnie
mieszamy.

Papryke kroimy w drobngq kostke i dodajemy do pozosto-
tych sktadnikéw. Doprawiamy solq i pieprzem do smaku.
Na patelni rozgrzewamy niewielkq ilo§€ oleju i tyzkq for-
mujemy placki. Smazymy z obu stron do zrumienienia.

Uwaga! Placki bedq dos¢é delikatne, a majqg tendencje
do przywierania do patelni. Trzeba by¢ ostroznym przy
przewracaniu.
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HISZPANSKA TORTILLA

GAZPACHO PROSTO Z ANDALUZJI







DZIEN 5

SKLADNIKI

oliwa lub olej do smazenia

1 mata cebula

1/4 czerwonej albo zielonej papryki
(opcjonolnieﬂ

4 ugotowane ziemniaki

4 jajka

sOl, pieprz

Hiszpanska, tortilla

PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzewamy oliwe. Dodajemy pokrojone

w kostke cebule i papryke. Smazymy, czesto mieszajqc,
az do zeszklenia sie cebulki. Dodajemy pokrojone w pla-
sterki ziemniaki. Chwile smazymy.

Catos¢ zalewamy roztrzepanymi jajkami. Doprawiamy
solq i pieprzem.

Smazymy pod przykryciem na matym ogniu. Kiedy jajka
sie zetnq, przekrecamy tortille delikatnie na drugq strone
(zeby jej nie potamad, mozemy wykorzystaé do tego
duzy talerz obiadowy).

Podajemy tortille jako samodzielne danie albo na ka-
napkach.
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DZIEN 5

SKLADNIKI

1kg dojrzatych pomidoréw

1duzy ogdrek gruntowy albo 2 mniejsze
100 g cebuli

2 zqbki czosnku

100 g czerwonej albo zielonej papryki
60 g biatego chleba

3 tyzki octu winnego

3 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia
1i1/2 tyzeczki soli

1tyzeczka stodkiej papryki
(opcjonalnie

Do podania:
cebula

zielona papryka
pomidory

(1azpacho prosto z Andaluzji

PRZYGOTOWANIE

Pomidory myjemy i sparzamy goragcq wodq. Zdejmuje-
my z nich skorki, usuwamy szyputki, a miqzsz kroimy
w éwiartki (mozna tez usunqé gniazda nasienne).

Obieramy ogoérek, cebule i czosnek. Papryke myjemy
i doktadnie czyScimy z pestek.

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce. Dodajemy
porwany w kawatki chleb, ocet i oliwe. Catos¢ doktadnie
blendujemy na gtadkg mase. Doprawiamy solqg i ewen-
tualnie stodka papryka.

Gazpacho podajemy schtodzone, posypujgc wierzch
pokrojonymi w kostke warzywami.

Smak na \yspak

Matylda Kraszewska

www.smaknawspak.pl
B @smaknawspak
@smaknawspak
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DZIEN 5

SKLADNIKI

olej lub oliwa do smazenia

5 zabkdéw czosnku

1 papryczka chili

750-800 g krewetek

1/2 sporego peczka natki pietruszki
sol

chleb do podania

Krewetki z ezosnkiem

PRZYGOTOWANIE

Na patelni rozgrzewamy olej. Dodajemy czosnek pokro-
jony w plasterki i drobno posiekane chili. Smazymy,
co chwile mieszajac, zeby czosnek sie nie przypalit.

Dodajemy krewetki i smazymy przez ok. 4—5 min. No-
stepnie dorzucamy drobno posiekang natke pietruszki.
Doprawiamy solq. Mieszamy i smazymy jeszcze przez
minute.

Podajemy ze Swiezym pieczywem.

Smak na \yspak

Matylda Kraszewska

www.smaknawspak.pl
B @smaknawspak
@smaknawspak
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(zekoladowy )fuffinek

Magdalena Gambal
czekoladowymuffinek.blogspot.com
B @czekoladowymuffinek
(@czekoladowymuffinek

DESERY
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https://www.instagram.com/czekoladowymuffinek

BROWNIE

LESNY MECH







DESERY

SKLADNIKI

na blaszke 24 x24cm

220 g masta

200 g cukru brgzowego
10 g cukru waniliowego
4 jajka

150 g maki pszennej

100 g kakao

200 g czekolady gorzkiej
1tyzeczka soli

Brownie

PRZYGOTOWANIE

Masto roztapiamy i studzimy. Przelewamy je do miski,
dosypujemy cukry i energicznie mieszamy. Dorzucamy
jajka i przesiang magke. Wszystko ponownie mieszamy.
Na koniec wsypujemy kakao, sé1i100 g drobno pokro-
jonej czekolady. Mieszamy doktadnie do potqczenia sie
sktadnikow.

Ciasto wylewamy na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Pieczemy ok. 30—40 min w 180°C.

Pozostatqg czekolade roztapiamy w kgpieli wodnej i deko-
rujemy niq upieczone ciasto.

(zekoladowy \uffinek

Magdalena Gambal

czekoladowymuffinek.blogspot.com

8 @czekoladowymuffinek
@czekoladowymuffinek
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DESERY

SKLADNIKI

na blaszke 24 x24cm

Ciasto:

3 jajka

1szkl. cukru

1szkl. oleju

1i1/2 szkl. mqki pszennej

2 tyzeczki proszku do pieczenia
300 g mrozonego rozdrobnionego
szpinaku

Krem:

1 galaretka agrestowa

1/3 szkl. gorgcej wody

300 ml §mietany kremowki
granat

[e$ny mech

PRZYGOTOWANIE

Jajka ucieramy z cukrem, nastepnie powoli dolewamy
olej i dalej miksujemy. Zmniejszamy obroty miksera

i wsypujemy przesionqg make z proszkiem do pieczenia.
Na koniec dodajemy szpinak odsgczony z nadmiaru
wody.

Ciasto wylewamy na blaszke wytozong papierem do
pieczenia i pieczemy przez ok. 40—45 min w 180°C.

W miedzyczasie galaretke rozpuszczamy w gorgcej
wodzie i odstawiamy do wystygniecia.

Smietane ubijamy na sztywno i mieszamy z wystudzong
galaretkq.

Ciasto po upieczeniu odstawiamy do wystygniecia na
kratce. Wierzch odkrawamy i kruszymy. Na ciasto wy-
ktadamy wczesniej przygotowany krem, posypujemy
pokruszonym ciastem i pestkami granatu.

(zekoladowy )fuffinek

Magdalena Gambal

czekoladowymuffinek.blogspot.com
B @czekoladowymuffinek
(@czekoladowymuffinek
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(zekoladowy )uffinek

Magdalena Gambal
czekoladowymuffinek blogspot.com
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SERNIK Z SOLONYM KARMELEM

TIRAMISU 63






DESERY

SKLADNIKI

na tortownice o Srednicy 26 cm

Ciasto kruche:
2 szkl. mqgki
126ttko

1jajko
1/4 szkl. cukru

1tyzeczka proszku do pieczenia
1tyzka Smietany 12%

1tyzka cukru waniliowego

100 g zimnego masta

Masa serowa:

6-7 jajek + 1 biatko z ciasta kruchego
200 g cukru

1kg sera

sok z1cytryny

1 budyn Smietankowy

1/4 szkl. mleka

2 tyzki maki ziemniaczanej

Solony karmel:

4 tyzki cukru

1tyzka oleju kokosowego
8 tyzek Smietanki 30%
1tyzeczka soli morskiej

(ernik z solonym karmelem

PRZYGOTOWANIE

W misce zagniatamy wszystkie sktadniki na kruche cia-
sto. Gotowe wyktadamy na blache wytozong papierem
do pieczenia i podpiekamy 10 min w 180°C.

W tym czasie przygotowujemy mase serowq. Zottka
ucieramy z cukrem na puszystg mase, nastepnie partia-
mi dodajemy ser i miksujemy. Dolewamy sok z cytryny
oraz rozmieszany w mleku budyn i mgke ziemniaczana.
Biatka ubijamy na sztywnq piane i delikatnie mieszamy
z masq serowq. Gotowq mase wylewamy na podpie-
czone ciasto. Cato$é pieczemy 1i1/2 godz w 140°C. Po
wyjeciu i wystudzeniu ciasta przygotowujemy karmel.

Na patelnie wsypujemy cukier i pozostawiomy do cat-

kowitego rozpuszczenia. Nie mieszamy! Gdy cukier zrobi
sie lekko brgzowy, dodajemy olej kokosowy i Smietanke.
Energicznie mieszamy. Kiedy powstanie jednolita masa,
dodajemy sél. Ponownie mieszamy i dekorujemy sernik.

(zekoladowy )fuffinek

Magdalena Gambal

czekoladowymuffinek.blogspot.com

B @czekoladowymuffinek
(@czekoladowymuffinek
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DESERY

SKLADNIKI

ha 4 porcje

2 jajka (biatka i z6ttka oddzielnie)

1/3 szkl. cukru

200 g serka mascarpone

200-300 g zmiksowanych truskawek
200 g biszkoptéw

1szkl. zaparzonej kawy

kakao do dekoraciji

Tiramisu w pucharku

PRZYGOTOWANIE

Jajka sparzamy. Biatka ubijomy na sztywnq piane,

a z6ttka w osobnej misce ucieramy z cukrem na puszy-
stg mase i mieszamy z mascarpone. Do zéttek doda-
jemy ubite biatka, mieszajqc delikatnie. Gotowa masa
moze by¢ rzadka, ale zgestnieje w lodéwce.

Na dno pucharkéw wylewamy warstwe zmiksowanych
truskawek, na nie ktadziemy warstwe biszkoptéw nasag-
czonych kawg, a potem warstwe kremu. Nastepnie znéw
biszkopty hasgczone kawa i krem. Wierzch posypujemy
kakao.

Deser wstawiamy do lodéwki na co najmniej 5 godz,
a najlepiej na catg noc.

(zekoladowy )fuffinek

Magdalena Gambal

czekoladowymuffinek.blogspot.com
B @czekoladowymuffinek
(@czekoladowymuffinek
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BaBy w kuchni

Ewa Popielarz
www.babywkuchni.com.pl

B @BabyWKuchni
@popielarzewa_odkuchni

PlECLY WO
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CHLEB 4-SKtADNIKOWY







(Chleb 4-skiadnikowy

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce. Mieszamy

i wyrabiamy zwarte, elastyczne ciasto — recznie lub mik-
serem z hakiem do ciasta drozdzowego. Jesli ciasto sie
klei, mozna je podsypaé magka.

Z ciasta formujemy kule, wktadamy ja do omaqczonej
miski, przykrywamy Sciereczkq i odstawiamy w ciepte
miejsce do podwojenia objetosci, czyli mniej wiecej na
godzine.

Po tym czasie ciasto jeszcze chwile wyrabiamy, formu-
jemy okraqgty lub podtuzny bochenek i uktadamy go na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Przykrywamy
Sciereczkq i odstawiamy na kolejne pét godziny w ciepte
miejsce.

Pieczemy w 220°C przez 10 min, a potem w 190°C przez
kolejne 30 min.
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(hleb tostowy

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki taczymy i wyrabiamy ciasto — recznie
albo mikserem z hakiem do ciasta drozdzowego. Formu-
jemy z ciasta kule i w omqgczonej misce pod przykryciem
zostawiamy je na 1i1/2 godz. do wyrosniecia.

Po uptywie potowy tego czasu ciasto raz sktadamy -
rozptaszczamy je na blacie i zaginamy wszystkie boki do
srodka. PéZniej przektadamy z powrotem do miski.
Wyros$niete ciasto chwile jeszcze wyrabiamy i dzielimy
na dwie czesci. Z kazdej potéwki ciasta formujemy po-
dtuzny bochenek i wktadamy go do kekséwki wytozone;j
papierem do pieczenia. Odstawiamy pod przykryciem
nalgodz.

Pieczemy w 180°C przez 30 min.
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BaBy w kuchni
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DOMOWA CHAtKA

CHLEBKI Z PATELNI

PODPLOMYKI Z MAKI | WODY /R






[Jomowa chatka

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki taczymy i wyrabiamy z nich ciasto

- staramy sie to robic¢ jak najdtuzej, zeby byto puszyste.

Z ciasta formujemy kule, wktadamy ja do omqczonej
miski, przykrywamy Sciereczkq i odstawiamy w ciepte
miejsce do wyrosniecia na 2 godz. Po godzinie mozna je
delikatnie odgazowaé, czyli chwile pougniataé na blacie
lub w misce i odtozy¢ znéw do wyrastania.

Ciasto dzielimy na dwie czesci, a kazdq z nich na tyle
kawatkéw, z ilu bedziemy tworzyé chatke. Kawatki ciasta
rolujemy na ksztatt dtugich watkéw i odstawiamy pod
przykryciem na ok.10 minut, zeby sie nie rozrywaty przy
zaplataniu.

Splatamy dwie chatki i uktadamy je na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Przykrywamy i odstawiamy jesz-
cze na 1i1/2-2 godz. do wyrosniecia.

Pieczemy w 190°C przez 30—40 min.

Uwaga! Chatka mocno sie rumieni od géry. Najlepiej
piec ja na pierwszym poziomie ponizej Srodka albo po
jakims czasie przykryé od gory folig aluminiowq lub pao-
pierem do pieczenia.
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(Chlebki z kaszy manny, smazone
na patelni

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki taczymy w misce (§wieze drozdze
wczesniej rozkruszamy i rozpuszczamy w cieptej wodzie)
i wyrabiamy recznie lub robotem z hakiem do ciasta
drozdzowego. Powinno powstaé zwarte ciasto. Jesli sie
klei, mozna dosypac¢ odrobine maki.

Ciasto dzielimy na 10 czesci wielko$ci matych buteczek.
Formujemy z nich kule, ktadziemy na omagczonym blacie
i przykrywamy. Zostawiamy na godzine do wyros$niecia.
Po tym czasie kazdq kulke lekko sptaszczamy i naktuwa-
my widelcem z jednej strony. Zostawiamy pod przykry-
ciem na czas nagrzewania patelni.

Smazymy chlebki z obu stron na dobrze rozgrzanej po-
telni, do 5 minut z kazdej strony, zaczynajqc od tej
naktute;j.
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Podpfomyki z maki i wody

PRZYGOTOWANIE

Szklanke maki, szklanke wody i sél mieszamy z misce.
Reszte maki wysypujemy na stolnice i przektadamy na
niqg klejqce sie ciasto z miski. Zagniatamy szybko w kule
i dzielimy jg na 8 czes$ci. Kazdq rozwatkowujemy bardzo
cienko na okrqgty placek, obficie podsypujac maka.
Smazymy na mocno rozgrzanej suchej patelni z obu
stron.
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