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Wstep

Czesto sie zastanawiam, ile oséb czyta wprowadzenia do ksigzek.

Ja je bardzo lubie. To tutaj znajduje historie autoréw i powody,

dla ktérych porwali sie na takie szalenstwo i zechcieli wydaé swojg
ksigzke kulinarng. Jest mi niezmiernie mito, ze nie pomingtes tego wstepu,
bo to tutaj zaczyna sie kulinarna przygoda, do ktérej chciatam

Cie zaprosic.

CZESC!

Mam na imie Agnieszka i jestem kucharzem. Gotuje, edukuje, pokazuje innym, jak stac sie
ekspertem w swojej kuchni. | bardzo to lubie.

Gotuje, odkgd pamietam. Gotowatam z mojqg babcig joko dziecko ito od niej hauczy-
tam sie, ze kuchnia moze by¢ czyims miejscem na ziemi, centrum matego, jednoosobowego
wszech$wiata. Pierwszym smakiem i zapachem, ktdéry Swiadomie jako maluch zakodowatam,
byty cynamonowe drozdzowki. Takie cudnie domowe, wypiekane w starym piecu. Do dzis,
gdy zamykam oczy, widze, jaok parujq ijak nieznana sita wycigga w ich strone moje mate
rgczki. To byto dawno, ale przez lata wyksztatcita sie we mnie potrzeba dzielenia sie kulinar-
nym dobrem. Gdy gotuje, nic innego dla mnie nie istnieje. Zatracam sie w tych najprostszych
czynnosciach siekania, mieszania... Relaksuje mnie wyrabianie ciasta, niezmiennie zachwyca
magia domowego chleba oraz zapach, jaki wypetnia wtedy caty dom.

Wierze w uczciwg, domowq kuchnie, takg wyrosnietq na drozdzach, czasem podlang roz-
puszczonym mastem, czasem postodzong cukrem. Jak kazde dziecko uwielbiatam jes¢ swiezg
butke z mastem (o rany, jakie to pysznel). Lubie, gdy w mojej kuchni pachnie bliskowschodnim
kuminem, ale tez swojskim lubczykiem. Sledze trendy, ale przepuszczam je przez kuchenne sito
i wybieram tylko to, co naprawde mi smakuje. Nie gonie za nowinkami. Jestem przeciwnikiem
tfego nowoczesnego betkotu, ze zywnosS¢ albo szkodzi, albo leczy, ze istnieje co$ takiego jak
idealna dieta, ktéra czyni cuda. Zresztg to stowo w moim stowniku nie istnieje, bo moim zda-
niem dieta to stan umystu - na cate zycie...
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Mam wrazenie, ze w catej tej modzie na gotowanie odebrano nam przyjemnos$¢ samego
jedzenia. Tego prostego, domowego, niepodyktowanego zadnymi dietami, bez zastanawiania
sie, czy dany przepis jest weganski, czy aby na pewno zostat przygotowany bez tego czy owe-
go. OszaleliSmy na punkcie jedzenia bez cukru. A ja uwazam, ze w kuchni jest miejsce na wszyst-
ko, byle z umiarem. Wole zjeS¢ kawatek pysznego, puszystego, pachngcego (3 x P) sernika niz
catg blache bezsmakowej brei tylko dlatego, ze ta druga jest bez cukru, glutenu i nabiatu.

Chciatabym uzdrowi¢ nasz stosunek do jedzenia. Nadac¢ positkom wartos¢ nie tylko odzywczqg
czy energetyczng, ale tez emocjonalng. Przeciez ziedzenie miski domowego makaronu lub ka-
watka ciasta z mastem, cukrem i mgkg pszenng to przyjemnos¢ absolutna, ktérg trzelbba umied
sie cieszyC! Nie chciatabym, bys miat wyrzuty sumienia, przygotowujgc moje przepisy. Chce, bys
cieszyt sie ich smmakiem i przekazywat to dobro dalej w Swiat.

Wiele moich przepisdw to lekko odmienione wersje znanych klasykdw, czes¢ z nich jest bez-
glutenowa i weganska. Nie byto to jednak mojg obsesjq, ale raczej konsekwencjg kuchen-
nych eksperymentdw, ktdrym zradoscig codziennie sie oddaje. Czes¢ przepisdw ,odchu-
dzam” przy okazji, bo lubie sie bawi¢ i probowac czegos nowego w kuchni. Lubie tez utatwiac
sobie zycie ijestem zwolennikiem upieczenia czego$§ na wielkiej blasze zamiast stania godzi-
nami nad goracq patelnig. A smak broni sie i tak! Z uwagi na wiele alergii nie jestem wszyst-
kozerna. Nie pozwalam jednak, by pochtoneta mnie totalna obsesja na punkcie zdrowego
odzywiania, po prostu pozostaje przy tym, co mi nie szkodzi, tylko sprawia radosé. Nauczytam
sie obserwowac siebie i to, po czym czuje sie dobrze.

Smaki tej ksigzki opowiadajg o mnie, o tym, jak zyje, jak karmie swoich przyjacidt i rodzine.
Znajdziesz tu przyjemnosc, jakg czerpie z jedzenia, i mojg wiare w to, ze sposdb, w jaki gotujemy,
mMoze uczyni¢ nasze zycie tatwiejszym i szczesliwszym, bez obwiniania sie za to, co zjiemy.

Mam nadzieje, ze razem ze mng odkryjesz na nowo rados¢ z gotowania dla siebie i dla
innych, a ngjpiekniejsze podrdze odbedziesz teraz w swojej kuchni.

Oby moja nawigacja zaprowadzita Cie do celu.

Jezeli masz ochote podzieli€ sie z ngjblizszymi moimi przepisami, bedzie mi mito, gdy ozna-
czysz przygotowane przez Ciebie danie w mediach spotecznosciowych hashtagiem #kulinarne-
-nawigacje. Odwiedz tez moje konto @kulinarnenawigacije na Facebooku i Instagramie.

ZYCZE Cl CUDOWNEJ KULINARNEJ PRZYGODY!

Witaj w kuchnil

Wreszcie sie spotykamy. Nie wiesz nawet, ile radosci sprawites mi tym,
ze siegnqgtes§ po mojq ksigzke i zdecydowates sie nadac¢ swoim potrawom
ma&j smak.

Zanim zabierzemy sie do roboty (mam nadzieje, ze moge uzywaé formy ,my”
- lubie sie wpraszaé¢ do kuchni i czerpaé radosé ze wspdlnego gotowania),
chciatabym wyjasni¢ Ci kilka rzeczy i daé troche praktycznych porad.
Utatwiqg Ci nie tylko korzystanie z moich przepisdw, ale prace w kuchni

w ogdle.

Z gotowaniem jest jak z kazdg inng czynnosciq - im dtuzej to robimy,

tym jest nam tatwiej. Obiecuje, ze jestes tylko o krok od swoich kulinarnych
eksperymentdw. A ta ksigzka to do nich najlepszy wstep.

TO JAK, ZACZYNAMY?
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|. ORGANIZACJA PRACY W KUCHNI
1. Ergonomia

Bez wzgledu na to, czy lubisz gotowac, czy moze traktujesz te czynnos¢ typowo zadaniowo,

kuchnia jest miejscem pracy. | tak jak w biurze ustawiasz sobie biurko, drukarke czy lampe, tak
samo wazne jest odpowiednie ustawienie sprzetdbw w kuchni, zwane ergonomiq. Moja kuch-
nia ma 4,5 m2. To bardzo mato, ale odwiedzajgc rézne kuchnie, zauwazytam, ze im mniegj
miejsca, tym lepiej jest ono zagospodarowane.

Niezaleznie od przestrzeni, jakg masz do dyspozycji, powinienes wydzieli€ w swojej kuchni
kilka stref porzgdkujgcych prace.

Sqg to:

® LODOWKA 1 SPIZARNIA (Szumnie nazwana, ale chodzi po prostu o szafki na suche
sktadniki) - rzeczy uzywane najczesciej powinny znajdowac sie na takiej wysokosci, by
miec do nich swobodny dostep;

STREFA PRZECHOWYWANIA (czyli wszystkie naczynia, sztu¢ce);

STREFA MOKRA (czylizmywarka, zlew, ociekacz na sztucce);

STREFA PRZYGOTOWYWANIA POSikKOW (mam tutaj na mysli blat roboczy);

STREFA GOTOWANIA (ptyta grzewcza, piekarnik oraz wszystkie towarzyszgce temu garnki,
patelnie, blachy i foremki czy sztu¢ce robocze).

Wiecej na tfemat ergonomii w kuchni przeczytasz na moim blogu kulinarnenawigacje.pl
we wpisie Jak ergonomia w kuchni moze pomaoc Ci w gotowaniu?

2. Planowanie zakupow i positkdw
Z tym zawsze mam problem, bo czesto, bedqc na targu, w piekarni czy lokalnym sklepiku,

jem oczami. Kiedy tylko co§ przykuje mdj wzrok, od razu chce zmieniac liste zakupdw, o ile
udato mi sie jg zrobi¢. Nauczytam sie zachowywac¢ w tych sytuacjach spokdj i opanowanie
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(na tyle, naile to mozliwe dia wariata kulinarnego). Umowitam sie jednak ze sobg, ze moge
sobie pozwoli¢ na jednqg rzecz, ktéra staje sie mojg chwilowqg zachciankg. Dzieki tfemu nie przy-
nosze do domu siatek petnych produktdw, ktérych nie zjiem i ktdre za kilka dni bedg nado-
wac sie do wyrzucenia!

Jako ze zawodowo zajmuje sie gotowaniem, moje kulinarne plany zmieniajg sie dosc¢
dynamicznie. W weekend staram sie jednak przygotowac roboczqg liste tego, co chciata-
bym przyrzqgdzi¢ w kolejnym tygodniu. Biore pod uwage mdj kalendarz (kiedy bede w domu
i moge co$§ dtugo dusi¢, a kiedy mdj dzien wymaga zabrania czego§ na wynos?), spraw-
dzam zawartos¢ loddwki i spizarni oraz ewentualne braki, patrze tez, na co akurat jest sezon.
Te trzy elementy pozwalajg mi stworzy¢ zarys tygodniowego planu jedzeniowego, przygoto-
wac wstepnq liste zakupdw i rozplanowacé czas, jaki bede musiata spedzi¢ w kuchni. Dzieki
femu moge rowniez zrobi¢ co§ ,na zapas” i wykorzystac jeden sktadnik do kilku dan. Oczy-
wisScie plany te z biegiem tygodnia weryfikuje rzeczywistosC, ale dzieki nim jest ona bardziej
do przewidzenia.
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Il. TRICKI | PROCESY UtATWIAJACE GOTOWANIE
1. Jak przelicza¢ wagi i objetos¢ produktéw kuchennych?

Waga kuchenna to podstawa. By¢ moze lubisz gotowa¢ na oko albo dodawaé cos od sie-
bie (i to mnie bardzo cieszy), ale uwierz kucharzowi na stowo: przy pewnych przepisach precy-
zja to podstawa udanego dania. Ale cho¢ znam takich, ktdrzy kurczowo trzymajqg sie wszyst-
kiego co do grama, ja pozwalam sobie na froche wiekszy luz.

Gotujgc z mojg ksigzkg, sam zobaczysz, ze niektdre przepisy majg bardzo luzne proporcje,
w innych podaje doktadng wage lub objetos¢. Czasem robie i tak, i tak - wtedy sam mozesz
wybrag, jak Ci jest najwygodniej.

Przyjmij, ze:

® 1 szkLANKA to 250 ml lub 250 g wody, ale tylko 220 g cukru czy 160 g magki pszennej;
® 1 evzka to 15 mliok. 13 g cukru czy 10 g magki;

® 1 wvzeczka to 5 mliok. 6 g soli, 3 g zelatyny czy suchych drozdzy;

® GARSE ORZECHOW 1O ok. 60 g.

2. Jak przygotowac kgpiel wodng?

Rozpuszczanie czekolady na aksamitng mase czy ubijanie pewnych kremdw wymaga przy-
gotowania kgpieli wodnej. Uwierz mi na stowo i nie probuj po prostu stawia¢ garnka ze sktad-
nikami na palniku - efekt nie bedzie taki sam.

Do nieduzego garnka wlej 2 cm wody. Na garnku potdz szklang lub metalowq miske tak, by
jej dno nie dotykato wody. Wrzu¢ do niej potamang czekolade i postaw na ogniu. Para wod-
na znad gotujgcej sie wody ogrzeje miske i roztopi czekolade bez przypalania jej. Analogicznie
postepuj z sosami i kremami, ktére wymagajg fego sposobu przygotowania.

3. Jak oswoi¢ drozdze?

Lubie pracowa¢ na drozdzach suszonych, bo mam je zawsze pod rekg. Robitam proby co
do jakosci i szybkosci wyrastania ciasta i nie zauwazytam zadnej réznicy pomiedzy suchymi
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a Swiezymi drozdzami. Francuscy piekarze tez pracujg na suszonych, bo dzieki temu ich wypie-
ki sg powtarzalne - temperatura czy wilgo¢ majg wptyw na jakos¢ i sposéb wyrastania tych
Swiezych.

Na standardowym 7-gramowym opakowaniu drozdzy zwykle jest napisane, ze zastepuje
ono 25 g drozdzy Swiezych. Ale sq tez takie, ktdre zastepujq tylko 12 g Swiezego odpowiednika.
Kazdy producent moze rekomendowac swdj przelicznik, dlatego warto je sprawdzac. Ja zwy-
kle przyjmuje przelicznik x 3, wedtug ktérego 7 g suszonych odpowiada 21 g Swiezych. Czesto
zaokrgglam do 25 g. Nie wpadam tez w panike, gdy opakowanie suszonych drozdzy ma 8 g.
Zawsze wykorzystuje cate. Wazne, by nie zostawia¢ otwartego opakowania, bo suszone droz-
dze chtong wilgoc¢ i kolejny wypiek z ich uzyciem moze nie wyrosngc.

4. Jak postepowac z zelatyng?

Lubie uzywac zelatyny w proszku, bo jest ogdlnodostepna. W profesjonalnych sklepach ga-
stronomicznych mozna znalez¢ takze zelatyne w listkach, ale jej dziatanie jest praktycznie ta-
kie samo, a cena znacznie wyzsza.

Wazne, by przed dodaniem zelatyny do masy zalac jg zimng wodqg i namaczac przez okoto
10 minut. Dzieki temu zelatyna pecznieje i wiana do cieptego ptynu nie tworzy grudek. Duzo
tatwiej jg rozpuscic w postaci gestego zelu lub galaretki niz w postaci proszku.

Jedli dodajesz zelatyne do zimnej bitej Smietany czy kremu, podgrzej jg delikatnie, by miata
ptynng konsystencje.

5. Jak przechowywac i mieli¢ orzechy i nasiona?

By utatwic¢ sobie prace w kuchni, orzechy i nasiona praze na suchej patelni okoto 5 minut,
do lekko rumianego koloru, i zamykam szczelnie w stoiku. Przechowuje je w zacienionym miej-
scu, by nie zjetczaty. Dzieki temu, gdy mam ochote zmieli¢ je na twarozek lub dodac¢ do satat-
ki, nie musze marnowac czasu Na prazenie.

Wieksze ilosci orzechdw mozesz przechowywac tez w zamrazarce. Dzieki bardzo wysokiej
zawartosci ttuszczu nie zamarzng, wiec bedziesz mogt wyjgc je w dowolnym momencie.

Nasiona, tak samo jak ziarna, miele w mtynku do kawy. Mam jeden tylko do tego celu.
Miele w nim tez wieksze ilosci przypraw.

10

lIl. KUCHENNE SPRZETY: TE NIEZBEDNE | TE CAtKIEM PRZYDATNE

Mam w kuchni bardzo mato miejsca i marze o osobnej spizarni. Ale tak jak pisatam - im
mniejsza przestrzen, tym wieksza kreatywnosc i lepsza organizacja. Lata eksperymentowa-
nia z réznymi sprzetami pokazaty mi, ktére naprawde sie sprawdzajg, a ktdre sg zbednymi
gadzetami.

W kuchni niezbedne sq:

® NOZE - uzywam czterech podstawowych nozy:

® NOZ SZEFA KUCHNI, Z DLUGIM OSTRZEM - do krojenia ciast czy dtugich warzyw, takich
jak cukinia czy marchewka; gdy nabierzesz wprawy, bedziesz tym nozem siekac i kroi€
prawie wszystko;

® NOZ DO CHLEBA, Z OSTRYMI ZEBAMI - bardzo utatwia krojenie Swiezego pieczywa
i zmniejsza frustracje przy robieniu codziennych kanapek;

11
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MALY NOZYK DO OBIERANIA - dzieki niemu tatwo obieram i wycinam ubytki z ziemniakdw
czy buraka;

MALY NOZ Z ZABKAMI - przede wszystkim do pomidora, ale tez innych miekkich warzyw
czy owocdw; nie ma nic gorszego niz miazdzenie pomidora podczas krojenia, a ja
kocham pomidory i nie pozwole ich masakrowad!

ELEKTRONICZNA WAGA - hawet ta najprostsza przyspiesza prace w kuchni, dzieki temu
nie popadniesz we frustracje, ze kolejny raz nie wyszto Ci ciasto. Moze to wina sypania
maki na oko? Zakup wagi pozwoli Ci otworzy¢ sie na wiele przepisdw, w ktdrych
doktadnos¢ jest wazna;

MIARKI 1 £EYZKI - mam zestaw metalowych miarek i czesto ich uzywam. tyzki stotowe

i mate tyzeczki w zaleznosci od producenta sg réznych pojemnosci, dlatego wole

nie ryzykowac z odmierzaniem na oko, szczegdlnie gdy robie to pierwszy raz i nie znam
produktu;

GUMOWE | SILIKONOWE SZPATUEKI - 1O moje ulubione narzedzia. Wiem, ze moja babcia
wszystko mieszata i ucierata drewniang tyzkg lub w makutrze (ktérg bardzo lubie),

ale technologia poszta troche do przodu i ja sie jej nie opieram. Silikonowe szpatutki
utatwiajg wybieranie kremdw czy ciasta z miski albo wyskrobanie do ostatniej tyzeczki
sosu, by maksymalnie wykorzysta¢ produkt. tatwo je tez utrzymac w czystosci;

TRZEPACZKI - lubie pracowac z robotem planetarnym i gtéwnie jego uzywam do ubijania,

ale mam tez reczny robot, ktdry takze sobie radzi. Do zelatyny czy kremow uzywam
trzepaczki recznej - sprawdza sie wtedy, gdy potrzebuje cos szybko rozpuscic lub chwile
pomieszac;

ROBOT PLANETARNY / MIKSER ELEKTRYCZNY - nie lubie marnowac¢ czasu na niepotrzebne
czynnosci. Robot kuchenny jest moim ,must have”. Bardzo sie ciesze, ze zdecydowatam
sie na froche drozszy model. Przez pie¢ lat ani razu mnie nie zawidédt. Mam robot Bosh
MUM & w zestawie z maszynkg do mielenia miesa, szatkownicq, kielichem do koktaijli

i koncowkg do wyciskania soku z pomaranczy, a zatem zastepuje mi on kilka réznych
sprzetdw. Jedli lubisz piec i czesto to robisz, zakup zwrdci Ci sie w tempie ekspresowym.
Jedli natomiast rzadko pieczesz, ten reczny tez da sobie

rade; T
BLENDER RECZNY - MQj ulubiony sprzet w kuchni, zaraz

po robocie planetarnym. Dobry blender z pojemnikiem ﬂ

do rozdrabniania to podstawa. Im wieksza moc blenderq,
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tym mniej czasu spedzisz w kuchni. Najlepsze, cho¢ drozsze, sq blendery z mocg 800 W.
Wybierajgc swoj model, zwrdé¢ uwage na to, by pojemnik byt duzy. Wiedy tatwo zrobisz
w nim pesto, twarozek z orzechdw czy posiekasz drobno warzywa.

MLEYNEK DO KAWY - niezastgpiony, niekoniecznie do kawy. Zdecydowanie polecam Ci
kupi¢ dobry, mocny mtynek do kawy, bo zmielisz w nim migdaty na mgke migdatowaq,

a kasze jaglang czy gryczang na magke. Gdy skonczyta mi sie butka tarta, zmielitam ptatki
kukurydziane na bezglutenowq butke tartq i efekt byt rewelacyjny! Miele w mtynku ziota
i przyprawy, sama robie przyprawe piernikowq. Dzieki femu mam Swieze i aromatyczne
przyprawy oraz domowe maki na wtasne potrzeby, za

zZnacznie nizszg ceneg;

$zZCzYPCE - utaftwiajg prace w kuchni, szczegdlnie gdy : T

nie chce naktuwac¢ warzyw, ktére smaze. Fajne sg te :

z silikonowymi kor\cami, bo nie rysujqg teflonowych patelni;

WALEK KUCHENNY - mam fradycyjny drewniany watek,

bo bardzo lubie drewno w kuchni. Czasem stuzy mi jako

ftuczek do orzechdw. Kreatywnos¢ w kuchni to podstawal

MiskI - zdecydowanie polecam Ci uzywac misek szklanych. Chociazby dlatego,

ze zakwasy czy ciasto drozdzowe wchodzg w interakcje z metalowymi elementami

i mogg nie wyrosngc¢. Szklane miski sg super, bo mozna w nich zrobi¢ kgpiel wodng,
wstawi¢ do lodowki i potrawa nie przechodzi smakiem innych produktow, jak

w przypadku pojemnikdw plastikowych. No i tatwo sie je myjel!
SZATKOWNICA/MANDOLINA - mam japonskg mandoline Benriner Super Slicer. Nie byta
tania, ale jest najlepszg mandoling na rynku, a ostrza ma ostre jak japorskie noze!
TARKI - nie bede tutqj filozofowac i powiem, ze najlepsza jest tarka metalowa, z duzymi
i matymi oczkami do ucierania. Wiecej nie uzywam, bo mam mandoline!

SITKA - uzywam w kuchni tylko sitek metalowych. Moge na ich nie tylko odcedzac¢ wrzgtek,
ale réwniez wyciggac¢ makaron. Mam trzy rozmiary i kazde stuzy do czegos innego: najwieksze
do przecedzania, Srednie do wyciggania makaronu czy warzyw z gotowania, a mate

do posypywania cukrem pudrem, kakao lub do wyciggania rumianych pgczkdw z oleju;
GARNKI 1 PATELNIE - przetestowatam mndstwo sprzetu kuchennego i dosztam

do wniosku, ze najlepsze sq garnki ze stali nierdzewnej z grubym dnem. Dzieki tfemu
danie sie nie przypala i mozna lepiej kontrolowac gotowanie lub smmazenie. Patelnie
lubie granitowe i polecam Ci te firmy Ballarini. Trzymajg ciepto i sq lepsze niz teflonowe,
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bo ciezko je zadrapaé. Ostatnia, ale nie mniej wazna jest patelnia do nalesnikdw

- U mnie wykorzystywana bardzo czesto! Istotne, zeby byta cieniutka i miata od spodu
metalowe okregi, ktdre nagrzewajg powierzchnie patelni rbwnomiernie;

BLACHY DO PIECZENIA - dO pieczenia warzyw uzywam szerokich, ptytkich blach,

do wypieku ciast lubie gtebokie blachy 30 x 20 cm. Moge piec w nich ciasta drozdzowe
i nie musze sie bac, ze wyjdqg z foremki w piekarniku. Poza tym uzywam silikonowych
keksowek, czesto pieke w nich pasztety i tatwo je wtedy wyciggngé. Mam tez jedng
forme z kominem do Swigtecznych bab drozdzowych. Rzadko robie babeczki, ale mam
ceramiczng forme na 8 sztuk, w ktérej moge tez zapiekac jajka z warzywami;
WYCISKARKA DO CYTRUSOW - mozesz oczywiscie rolowac cytryne i wyciskac z niej sok
recznie, ale juz mnie troche poznates i wiesz, ze ja lubie utatwiac sobie zycie. Diatego
mam metalowq wyciskarke (trzy poprzednie plastikowe potamatam). Chyba mam za
duzo energii w kuchni i tylko metalowe sg w stanie mnie okietznac;

PATERY | NACZYNIA DO SERWOWANIA - mam jednq piekng, okolicznosciowq patere,

a ciasta i wypieki trzymam na drewnianych deskach przykrytych szklanymi miskami. Sosy
i dipy serwuje w matych ceramicznych kokilkach, ktére stuzg mi rowniez do zapiekania
czekoladowych fondantow czy sufletéw.
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IV. SPIZARNIA IDEALNIE WYPOSAZONA

W mojej kuchennej szufladzie znajdziesz:

® PIKANTNE PAPRYCZKI JALAPENO W ZALEWIE LUB W PASCIE - podkrecajg kazde weganskie
danie!

® CZTERY RODZAJE MAK - pszenng tfortowg do wypiekdw ciast i ciasteczek, typ 550
do pierogdw lub nalesnikdw, zytnig typ 700 do wypieku chleba oraz wtoskg 00 do pizzy
i makarondw. Wszystkie kupisz w moim sklepie internetowym;

® ORZECHY do przygotowania twarozkdw, robienia granoli i zdrowych przekgsek;

® TAHINE - paste z sezamu, ktdra podkreca smak sosdw i dipdw;

15
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ZA’ATAR - bliskowschodniqg przyprawe, ktérg posypuje wegetarianskie dania. Jej

gtownymi sktadnikami sg sezam, sumak i tymianek. Roéwniez do kupienia w moim sklepie

infernetowym;
PASTE MISO, ktorg produkuje sie z fermentowanej soi - ma stono-stodki, gteboki smak
umami, ktéry idealnie zastepuje smak miesa.

Moja . spizarnia” to:

MAKI: pszenna, zytnia, gryczana, ziemniaczana, owsiana, jaglana;

KASZE | RYZ: ryz basmati i jaSminowy, kasza gryczana, kasza jaglana;

TLUSZCZE: Olej z pestek winogron; olej stonecznikowy, olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
Masto;

OCTY: balsamiczny, jabtkowy, winny, malinowy;

WARZYWA STRACZKOWE. Ciecierzycq, soczewica zielona, soczewica czerwona, fasola;
ORZECHY 1 PESTKI: stonecznik, dyniq, pistacje, orzechy pekan, siemie Iniane - z kazdego
rodzaju orzechdw i pestek mozna zrobic¢ paste;

SERY: cheddar, ricotta, grana padano/parmezan;

PRODUKTY MLECZNE ZWIERZECE: mleko, jogurt naturalny/grecki, kefir, maslanka;
PRODUKTY ,,MLECZNE’> ROSLINNE: mleko, serki, jogurty;

JAJKA: zawsze minimum 10 sztuk;

PRZYPRAWY: wedzona papryka, pasta miso, za’atar, tahini, chilli, ptatki drozdzowe, kumin,

wanilia;

ZIOtA SWIEZE | SUSZONE: pietruszka, lubczyk, bazylia, mieta, oregano, tymianek, rozmaryn;

stoDzIKI: cukier, cukier frzcinowy, midd, daktyle, syrop klonowy.
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V. MOJE ULUBIONE PRODUKTY SEZONOWE

RABARBAR,
SZPARAGI,
RZODKIEWKI,
TRUSKAWKI,
BOB,
CZARNY BEZ,
KWIATY
ROZY,
MALINY,
BOROWKI,
ARBUZ,

POMIDORY,
CUKINIA,
OGORKI,
PAPRYKA,
JABLKA,
GRUSZKI,
BURAKI,
DYNIA,
CEBULA,
KAPUSTA,
JARMUZ,
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SZPINAK,
POR,
ZIEMNIAK,
SELER
NACIOWY,
KALAREPA,
KALAFIOR,
BROKUL,
MARCHEWKA,
SLIWKI,
GRZYBY.
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Ogérki & la kimehi

Kimchi to nazwa tradycyjnego koreanskiego dania z fermentowanych warzyw,
najczesciej kapusty pekinskiej. Bardzo lubie potaczenie azjatyckich przypraw

z kiszonkq, ale wersja kapusciana zaczeta mnie juz nudzi¢, stgd pomyst na ogorki.
Typowe dodatki wzbogacitam pastg miso, ktéra nieoczekiwanie odmienia catosc.
Jedli nigdy jej nie kosztowates, zdecydowanie powinienes!

1 pbuzy stoIkK
5 ogdrkdw gruntowych
1 tyzeczka soli
11 1/2 tyzki pasty miso
1 zgbek czosnku
1/2 tyzeczki ptatkéw chilli
1 tyzka jasnego sezamu
1 tyzka miodu
4 tyzki posiekanego

szczypiorku

OGORKI UMW | odetnij konce. Pokrdj ogdrki

w stupki i przetdz do miski. Posyp solg i odstaw

na 10 minut. Po fym czasie odcisnij ogorki

z nadmiaru wody i odlej jg z miski. Czosnek obierz
i drobno posiekaj lub przecisnij przez praske.

W osobnej misce potgcz paste miso,
zmiazdzony czosnek, ptatki chilli, sezam i midd.
Wymieszaj wszystko na gtadkqg paste. Szczypiorek
drobno posiekaj. Przetdz paste miso do miski
Z ogorkami i posyp posiekanym szczypiorkiem.

Przet6z do stoika. Trzymaj w lodéwce i zjedz
do 5 dni.
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Pieczone rzodkiewki
Z PASTg MISO

Rzodkiewki to jedne z pierwszych nowalijek. Pojawiajg sie wczesng wiosng

i najczesciej lgdujg wtedy w satatce. Lubie chrupac surowe rzodkiewki, ale te
pieczone to zupetnie inna historia. Robig sie tagodne i lekko stodkawe. Idealne jako
dodatek do dan, uzupetnienie lunch boxa czy po prostu inna niz zwykle

przekagska.

4 PORCJE JAKO DODATEK PIEKARNIK NAGRZEJ do 220 stopni
2 peczki rzodkiewek z termoobiegiem.
2 tyzki oliwy Rzodkiewki umyj. Odetnij liscie, ale ich
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego nie wyrzucaj - bedq pieczone razem
pieprzu z rzodkiewkami. Wrzu¢ rzodkiewki oraz liscie
2 tyzeczki pasty miso do miski, polej je oliwg i posyp pieprzem. Dodaj
1 cytryna paste miso i wymieszaj, aby rzodkiewki i liscie byty

robwnomiernie pokryte marynatq.

Blache wytéz papierem do pieczenia,
przesyp na nig rzodkiewki i liscie w marynacie.
Wyszorowang cytryne pokrdj w plasterki i utéz
pomiedzy rzodkiewkami. Wstaw do nagrzanego
piekarnika i piecz przez 20 minut, az sktadniki
zaczng sie karmelizowa¢ na brzegach.

Podawaqj ciepte, z pieczonymi ziemniakami

lub jako dodatek do ulubionej kaszy.
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Truskawkowo-szpinakowa
oruschetta

M&j apetyt na truskawki jest ogromny. Na poczgtku sezonu pochtaniam je
kilogramami. Gdy zaspokoje pierwszy gtdd, zaczynam piec ciasta. A gdy nawet
stodkoSci mam dos¢, kombinuje, jak przyrzgdzi¢ truskawki na wytrawnie: z serkiem,
octem balsamicznym, pieprzem, szpinakiem. Ta ekspresowa kanapka nie tylko jest
ciekawym urozmaiceniem codziennego jadtospisu, ale tfez bomibg witaminowa.

4 PORCJE PIEKARNIK NAGRZEJ do 180 stopni z termoobiegiem.
1 bagietka Bagietke pokrdj na kromki, wierzch kazdej
2 tyzki oliwy z nich posmaruj oliwg (uzyj do tego matej tyzeczki
1 szklanka ricotty lub silikonowego pedzelka). Utdz bagietki na blaszce
(ok. 250 Q) i wstaw do piekarnika na okoto 5 minut, by sie zrumienity
1 szklanka truskawek i staty sie chrupigce.
(ok. 200 @) Wyjmij bagietki i gdy przestygnag na tyle, ze nie bedqg
1 tyzka octu parzy&, posmaruj kazdg serkiem ricotta. Truskawki
balsamicznego + umyj, nie odcingj szyputek (sg jadaline). Natnij kazdg
odrobina do skropienia w 2-milimetrowe plasterki, tak by sie nie rozpadaty, i przetdz
kanapek owoce do miski,
1 tyzeczka miodu W osobnej matej miseczce wymieszaj ocet balsamiczny
1/2 tyzeczki Swiezo oraz midd. Posyp pieprzem. Z cytryny zetrzyj skdrke i dodagj
mielonego pieprzu jg do octu i miodu. Wycisnij 1 tyzke soku z cytryny i dodaj
1 cytryna do marynaty. Liscie miety drobbno posieka; i przetéz
gatgzka miety do marynaty.
garsc¢ sSwiezego szpinaku Wlej marynate do pokrojonych fruskawek i wymieszaj

na tyle delikatnie, by sie nie rozpadty.
Na posmarowanych serkiem bagietkach utdz
umyte, Swieze liscie szpinaku. Na nich roztéz pokrojone

w plasterki tfruskawki. Skrop cato$¢ octem balsamicznym.
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Pory zapiekane z serem

Por nadaje sie nie tylko do rosotu. Bardzo go lubie joko dodatek do mtodych
ziemniaczkdw z sadzonym jajkiem. Prostota przede wszystkim! Wiem jednak,

ze uczestnikom moich warsztatdw czesto brakuje pomystu na przepisy z porem
w roli gtdwnej. Pora odczarowac to charakterne warzywo!

4 PORCJE
3 pory
30 g masta
100 g parmezanu
1 tyzeczka musztardy
200 ml Smietanki 30%
1/4 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowe;j
1/4 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu
3 tyzki butki tartej

ROzGRZEJ PIEKARNIK do 180 stopni.
Odetnij z poréw zielong czesé, a biatg potnij
w poprzek na 3 kawatki.
Przygotuj brytfanke do zapiekania i wysmaruj jg
mastem. Utéz w niej biatg czes¢ pordw pionowo.
Parmezan zetrzyj do miski na duzych oczkach
tarki. Wymieszaj z musztardq, Smietankqg, gatkg
muszkatotowq oraz pieprzem. Polej pory sosem
i posyp po wierzchu butkg tartq.
Wstaw brytfanke do piekarnika i zapieka;j
30 minut, az wierzch bedzie ztoty. Podawaqj
z pieczonymi ziemniakami lub jako dodatek

do dania miesnego.
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Posypka
do warzyw i pieczywad
dukkah

Dukkah to bliskowschodni wynalazek w formie posypki, ktéra najprostsze danie
wynosi na kulinarne wyzyny. Dodaje jg do pieczonych warzyw, satatki czy jogurtu,
a gdy nikt nie patrzy, podjadam tyzkg prosto ze stoika. Recznie przygotowana
dukkah to tez Swietny pomyst na Swigteczny prezent dla najblizszych.

Tak mato sktadnikdw, a tyle smaku!

Stoik 250 mL NA SUCHA PATELNIE wsyp orzechy, sezam

© 3 tyzki posiekanych orzechdw oraz kumin. Praz wszystko na Srednim ogniu przez
laskowych kilka minut, az orzechy zacznq sie rumienic,

© 1 tyzka jasnego sezamu a przyprawy infensywnie pachniec. Przesyp cato$¢

© 1/2 tyzeczki ziaren kuminu do mozdzierza lub do mitynka do kawy i zmiel

© 1/2 tyzeczki soli na drobne, chrupigce pod zebem kawatki.

© 1/2 tyzeczki Swiezo mielonego Przesyp do miseczki, dodaj sél oraz pieprz
pieprzu i wymieszaj. Po ostudzeniu przetdz posypke

do szczelnego stoika i tak przechowuj.
Uzywa@j jej do posypywania pieczonych warzyw,

kanapek, jogurtéw. | do jedzenia tyzkg, wiadomo.
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Nachodzi mnie czasem ochota na chipsy - takie smazone i ttuste, a nie pieczone

Chipsy cebulowe
Z SOsem mietowym

plasterki warzyw. Wychodze z zatozenia, ze zjedzenie czegos ,grzesznego” jest

okej, jesdli przygotuje to samodzielnie. Ssnazone chipsy cebulowe kojarzqg sie tfroche
z japonskimi warzywami w tempurze, ale sq jeszcze lepsze. Radze przygotowac je

dla wiekszej grupy, aby wyrzutdw sumienia nie dzwigac¢ samemu.

NA CHIPSY.

2 duze cebule

1/4 tyzeczki soli

1/3 szklanki mgki jaglanej
1/4 szklanki mqgki

pszenne;

1 tyzka maki ryzowej

1/2 tyzeczki mielonej ostrej
papryki

4 tyzki posiekanej natki
pietruszki

2 tyzki posiekanej Swiezej
miety

2 tyzeczki Swiezego imbiru
2 tyzki oleju
stonecznikowego

5 tyzek wody

200 ml oleju do smazenia
sél do posypania

1 cytryna do podania

NA SOS MIETOWY:

© 1 cebula

@ 1 doniczka kolendry

© 1 peczek miety

© 1 tyzeczka soli

© 1/2 cytryny

© 5tyzek wody

© 1/4 tyzeczki mielonego

kuminu

PRzYGOTUJ sOs: Cebule obierz i pokrdj
na Ewiartki. Przetéz do pojemnika blendera.
Kolendre odetnij przy ziemi i dodaj do cebuli.
Jezeli masz miete z miekkimi todyzkami,

uzyj catej. Jesdli sg twarde, oderwij tylko listki

i dodaj do cebuli i kolendry. Z cytryny zetrzyj
skorke i wycisnij sok. Dodaj do blendera.
Wilej wode i przypraw catos¢ kuminem.,
Wszystko zmiksuj na jednolitg mase, odstaw

do loddéwki.
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PRzycoOTUJ CHIPSY: Cebule obierz i posiekqj

w duze pidrka. Przetdz do duzej miski. Posyp
cebule solg. Dodaqj trzy rodzaje magk, papryke
i ziota. Imbir obierz i zetrzyj na tarce o matych

oczkach, dodaj do cebuli razem z 2 tyzkami

oleju i wodg. Wymieszaj wszystko. Odstaw mase

na 10 minut, az cebula pusci wode i catosc

stanie sie jeszcze bardziej wilgotna.
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Olej mocno rozgrzej na patelni. Nabieraj tyzkg
cebulowqg mase i uktadaj na gorgcym oleju.
Smaz chipsy na ztoty kolor z obu stron. Wyciggnij
tyzkg cedzakowq na talerz wytozony recznikiem
papierowym.

Podawaqj chipsy jeszcze ciepte, skropione
sokiem z cytryny i oprdszone solq, z zimnym,

cudownie kontrastujgcym sosem mietowym.
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Letnia satatka
Z melonem, ogorkiem
| czerwong cebulg

Ogodrek to kolejne, po porze, zupetnie niedoceniane warzywo, ktdére nadagje sie

do czegoS§ wiecej niz sztampowa mizerial W sezonie, gdy jest najbardziej chrupigcy,
potgcz go z pomaranczowym, stodkim i soczystym melonem kantalupa oraz
czerwonq cebulqg. Ta satatka to Swietny dodatek do grilla lub idealna przekgska

na lekkg letnig kolacje przy lampce wina.

4 PORCJE
1/2 melona kantalupa
1 dtugi ogdrek
1 czerwona cebula
1/2 doniczki miety
1/2 peczka natki pietruszki
1/2 szklanki pestek dyni
NA SOS:
1/4 szklanki oliwy
2 tyzki octu jabtkowego
sok z 1 cytryny
2 tyzki miodu
1/2 tyzeczki zmielonych ziaren
kolendry
1/2 tyzeczki mielonego kuminu
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki pieprzu
1/4 tyzeczki ptatkdw
chilli

JESLI MASZ CALEGO MELONA, przekrdj go
na poét. Wydrgz pestki. Obierz owoc ze skorki
i pokréj w nieduzq kostke. Przetéz go do miski.
Ogodrka umyj i obierz, przekrdj wzdtuz na pot.
Jesli ma duzo nasion, wydrgz je matq tyzeczka.
Niewielkie nasiona mozesz zostawic. Pokréj ogdrka
w potplasterki, dodaj do melona.

Cebule obierz i posiekaj w pidrka. Sparz
ja wrzgtkiem na sicie, by pozbyc¢ sie sinego
cebulowego aromatu. Dodaj do ogdrka i melona.
Listki miety oraz pietruszki posiekaj i dodaj do miski.

Rozgrzej suchqg patelnie. Wsyp na nig pestki
dyni i praz kilka minut, az bedq ztote. Przesyp
do osobnej miseczki, by sie przestudzity.

Wszystkie sktadniki sosu wymieszaj energicznie
w misce.

Polej sosem satatke, na koniec posyp catosc
prazonymi pestkami dyni.

Wymieszaj niedbale i podawaj od razu.
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Placki z polskiego kimchi

W dziale ,Przetwory” podaje przepis na polskie kimchi. Ale - mimo wszelkich
walorow smakowych i zdrowotnych - ilez mozna je$¢ kapuste ze stoika? Te placki

z kolei mozna jesS¢ bez konca i tak naprawde mogtabym robi¢ kimchi tylko dla nich,
Uwielbiam podawac je z ketchupem. To jedyne danie, do ktérego go uzywam,

bo pasuje idealnie. Dla przetamania smaku ketchupu mozesz dodac¢ do niego
tyzeczke weganskiego majonezu z wody po ciecierzycy. Sprobuj i przekonaj sie,

ze to danie petarda!

4 PORCJE
1/2 szklanki mqaki pszennej
3 tyzki mgki ziemniaczanej
1 szklanka kimchi (przepis
na stronie 141)
1 cebula
1/2 tyzeczki mielonej ostrej papryki
olej stonecznikowy do smazenia
1 posiekany peczek szczypiorku
ketchup do podania
majonez z wody po ciecierzycy

ze strony 45

Do miskl wsyp mgke pszenng oraz
ziemniaczang. Dodagj kimchi.

Cebule obierz i posiekaj w pidrka, wrzuc¢
do miski. Dopraw papryka, wymiesza.

Wilej 3 tyzki oleju na patelnie i rozgrzej go.
Naktadaj po 1 duzej tyzce masy na patelnie,
doktadnie tak, jak sie smazy placki ziemniaczane.
Smaz okoto 2 minut na ztoty kolor i odwrdé

na drugq strone. Smaz kolejne 2 minuty.

Zdejmij placki z patelni i utéz je na talerzu
wytozonym recznikiem papierowym, by pozbyc¢ sie
nadmiaru oleju.

Uzupetnij olej na patelni, usmaz kolejne placki.

Podawaj placki ze szczypiorkiem i ketchupem.
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Satatka z pieczonego
oburaka | jabtka z jogurtem

Buraki i jabtka kojarzg sie nam gtdwnie z pdznq jesieniq. Na szczescie dostepne
sq caty rok, dzieki czemu tq prostq, ale zaskakujgcqg satatkg moge cieszy¢ sie
niezaleznie od sezonu. Nawet jesli to potgczenie nie wydaje Ci sie rewolucyjne,

daj mu szanse. Obiecuje, ze Cie zaskoczy!

4 PORCJE
4 buraki
2 jabtka
1/2 cytryny
100 ml jogurtu naturalnego
2 tyzeczki octu jabtkowego
1/2 tyzeczki cukru

1/2 peczka koperku

PIEKARNIK NAGRZEJ do 200 stopni.

Buraki umyj, kazdy osobno zawin w folie
aluminiowq i wstaw je do piekarnika na okoto
godzine. Widelcem sprawdzqj, czy sqg juz miekkie.
Wyciggnij buraki z piekarnika i rozwin folie. Gdy
froche przestygna, pokrdj je w dsemki.

Jabtka przekréj na pdt, wydrgz tyzeczkq
ghiazda nasienne, potnij potdwki w plasterki.

Do miski wrzu¢ pokrojone buraki oraz jabtka.

Skoérke z cytryny zetrzyj na matych oczkach,
wycidnij z niej sok. W matej miseczce potgcz jogurt,
skérke i sok z cytryny, ocet i cukier. Posiekaj koperek
i dodaj do pozostatych sktadnikdw sosu.

Polej sosem buraki oraz jabtka, wymieszagj

i odstaw na chwile, by smaki sie potqczyty.
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Smazone krokiety z cukinii

Krokiet nierozerwalnie kojarzy sie nam z farszem zawinietym w nalednik. Ale sam farsz
tez mozna smazy¢ i takie danie tez moze by¢ krokietem! Taka przekgska jest
niebywale popularna w Hiszpanii i Portugalii, gdzie mate croquetas najczescie;
przygotowuje sie ze smazonych ziemniakdw z przerdéznymi dodatkami. Jedng z moich
ulubionych wersji jest ta z cukinii, ktdra przekona nawet cukiniowych sceptykdw.

Cdz, smazone smakuje wszystko, ale ta wersja jest zdecydowanie Izejsza

od swojej ziemniaczanej, iberyjskiej kolezanki.

4 PORCJE

2 cukinie (ok. 300 g)
3/4 tyzeczki soli

1 cebula

2 zgbki czosnku

1 cytryna

80 g maki pszennej
2 jajka

2 tyzeczki mielonego
kuminu

3/4 tyzeczki swiezo
mielonego pieprzu
150 g sera feta

olej stonecznikowy

do smazenia

NA DIP:

200 ml kwasdnej Smietany
18%

2 tyzki posiekanej Swiezej
kolendry

1 tyzka soku z cytryny

WszyYSTKIE SKELADNIKI NA DIP wymieszaj
i odstaw, by smaki sie przegryzty.

Cukinie zetrzyj na tarce z duzymi oczkami
i posdl. Zostaw na 10 minut, po czym odcisnij z nich
nadmiar wody. Przetdz cukinie do miski.

Cebule i czosnek obierz i drobno posieka;.
Dodaj do cukinii. Cytryne umyj i zetrzyj z niej
potowe skdrki. Dodaj do warzyw. Wsyp make.
Whbij jajka. Przypraw kuminem oraz pieprzem.
Ser pokrusz w palcach i dodaj do masy. Catosé
wymieszaj.

Na patelnie wlej olej na okoto 1 centymetr
gtebokosci, mocno go rozgrzej. Nabierz duzg
tyzke masy i utéz na patelni, formujgc ksztatt
podtuznego krokieta. Nie sptaszczaj go.

Smaz z jednej strony 4 minuty na ztoty kolor,
obré¢ i smaz kolejne 3 minuty.

Ptaski talerz wytdz recznikiem papierowym.
Usmazone krokiety uktadaj na reczniku, aby
odsqgczy¢ nadmiar ftuszczu. Gotowe przetdz

na czysty talerz i podawaj z dipem.
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To satatka, ktéra robi furore na kazdej mojej imprezie, a siegajg po nig nie tylko panie.

Satatka z jabtkiem
| selerem naciowym

Seler naciowy to obowigzkowy sktadnik tego przepisu. W potgczeniu zcynamonem
nabiera zupetnie nowego wymiaru! Zamiast Swiezych winogron mozesz tu uzy¢&
suszonej i namoczonej wczesniej zurawiny lub rodzynek.

4 PORCJE

2 jabtka

1/2 cytryny

1/2 korzenia selera

2 todygi selera naciowego
50 g winogron

1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu

1/4 tyzeczki mielonego
cynamonu

50 g rukoli

30 g orzechdw wtoskich
majonez z wody

PO ciecierzycy ze strony 45

szczypta soli

JABEKA OBIERZ, wytnij gniazda nasienne

i pokrdj je w kostke, przetdz do miski. Wycisnij sok
z cytryny i potowe wlej do jabtek. Korzen selera
obierz i wtéz na 5 minut do miski z wrzgtkiem. Po

tym czasie wyjmij go i pokréj w cienkie stupki.

Selera naciowego umyj i pokrdj w cienkie plasterki.

Wymieszaj oba selery z drugq potowq soku

z cytryny i dodaj do jabtek. Winogrona przetnij

na pdét i dodaj do warzyw. Catosé oprdsz czarnym
pieprzem oraz cynamonem. Dodaj rukole oraz
grubo posiekane orzechy wtoskie. Polej satatke
majonezem i wymieszaj doktadnie. Skosztuj

i dopraw do smaku, jesli to konieczne.
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Majonez
NAa wodzie z clecierzycy

Aquafaba to woda, ktdéra zostaje z gotowania ciecierzycy, lub woda po ciecierzycy
w puszce. Kolejnym razem, gdy bedziesz gotowac ciecierzyce (czy otworzysz te

w puszce), nie wylewaj aquafaby, tylko wykorzystaj jg do zrobienia majonezu. To mdj
ulubiony przepis na majonez, cho¢ nie ma tu ani grama zoéttka. Gwarantuje Ci,

ze rdznicy nie zauwazy nawet zagorzaty miesozerca.

KULINARNE

1/2 szklanki aquafaby (tyle wody
jest w 1 puszce ciecierzycy)

11 1/2 tyzki ptatkdw
drozdzowych (mozna pomingé,
ale dajg serowy posmak)

3 tyzeczki octu jabtkowego

3 tyzeczki musztardy miodowe;j
1/2 tyzeczki czarnej soli (kala
namak) lub innej dowolnej
Swiezo mielony pieprz do smaku
11 1/2 szklanki oleju
rzepakowego ttoczonego

na zimno

2 stoiki po 250 ML WsszyYSTKIE SKEADNIKI poza olejem umiese

w wysokim naczyniu blendera i miksuj przez

1-2 minuty na najwyzszych obrotach do czasu,

az ptyny sie dobrze potgczg i napowietrzg.
Nastepnie cienkim strumieniem wlewaqj olej,

ciggle miksujgc. Po okoto 3 minutach miksowania
nmMasa zacznie gestniec i bedzie jg coraz trudniegj
blendowac. Wtedy weganski majonez jest gotowy.
Gotowy majonez przetdz do czystego stoika,

szczelnie zakre¢ i przechowuj w loddwce do 7 dni.

Uwagi:

Czarna sél kala namak dodagje jajecznego posmaku,
ale mozna jg pomingé i uzyé normainej soli.

Zamiast wysokiego naczynia do blendowania mozesz
uzy¢ stoika.

Oliwa w tym przepisie sie nie sprawdzi. Ma za mocny
smak izdominuje weganski majonez. Mozna dodaé
oleju z pestek winogron lub ryzowego, zeby majonez
byt tagodniejszy. Ja lubie olej rzepakowy, bo naddgje
majonezowi charakteru, ale go nie dominuje.
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Twarozek z nerkowcow
Z karmelizowang cebulg

Mam problem z nietolerancjq laktozy, dlatego bardzo rzadko jodam biate sery.
Za bardzo jednak kojarzg mi sie z beztroskim dziecinstwem, bym mogta catkiem
z nich zrezygnowac. Dzieki tfemu wynalazkowi moge rano cieszy¢ sie smakiem

twarozku prawie jak u babci.

3 stoiczki po 250 mL

© 2 szklanki orzechdw
nerkowca

@ 1/2 szklanki wody
do miksowania

© 3 3rednie cebule

© 3 tyzki oliwy + do podania

© 2 tyzki soku z cytryny

© 2tyzeczki octu
jabtkowego

© 1/2 tyzeczki sosu
sojowego

@ ol

© Swiezo mielony pieprz

© 1 tyzeczka za'ataru

ORZECHY NERKOWCA zalej takg iloscig wody,
aby je przykryta, i odstaw na minimum 4 godziny
lub na catg noc.

Cebule obierz, przekrdj na pdt i posiekaj
w pidrka.

Wilej oliwe na patelnie i rozgrzej na srednim ogniu.
Wrzu¢ na nig pokrojong cebule. Jedli oliwa jest dobrze
rozgrzana, powinienes ustyszeC skwierczenie.

Smaz cebule, czesto jg mieszajgc, az zacznie
miekng¢ na krawedziach. Nastepnie obniz
temperature smazenia i mieszaj cebule od czasu
do czasu, az bedzie ztotobrgzowa i rozpadajgca
sie - dzieki femu wydobedziesz z niej catqg stodycz.
Potrwa to okoto 30 minut. Jesli w miedzyczasie
cebula zacznie przywiera¢ do patelni, podlej jg
odrobing wody. Przenie$ karmelizowang cebule
na deske do krojenia i posiekaj jg na mniejsze
kawaitki.

Zalane nerkowce odcedz z wodly i przetdz
do pojemnika blendera. Do nerkowcdéw dodagj
wode, sok z cytryny, ocet jabtkowy oraz sdl. Miksuj

na wysokich obrotach przez petne 2 minuty,

48

zatrzymujgc mikser co jaki§ czas, aby w razie
potrzeby zeskrobac¢ kawatki nerkowcdw z bokdw
blendera. Powstaty twarozek powinien miec¢
bardzo drobne grudki.

Do twarozku z nerkowcoéw dodaj posiekang
karmelizowang cebule, sos sojowy, dopraw

porzgdnie solq i pieprzem. Mieszaj, az wszystkie

49

sktadniki rbwnomiernie sie potqczq. Skosztuj
i przypraw, jesli to konieczne.

Przet6z porcje twarozku do miseczki, polej
oliwq i posyp za’'atarem. Podawaj z chlebem
lub jako dip do warzyw.

Pozostatg czese trzymaj w loddwce

w zamknietym stoiczku i zuzyj do 3 dni.
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Jaglanka z jabtkiem
| pleczonym burakiem

Bardzo lubie Sniadania na stodko, ale niekoniecznie przepadam za owsiankami.
Dlatego stworzytam te zaskakujgcq jaglanke z musem buraczanym. Poczekaj!

Nie przewracaj strony i daj mi szanse! Pieczone buraki sg tak stodkie, ze nie uwierzysz,
ze to warzywo. O ich udanym potgczeniu z jogurtem i jabtkiem tez juz wspominatam.
Mitego poranka, dzi§ troche inaczej!

4 PORCJE KAsze JAGLANA wsyp na sitko i przelej gorgcq
1 szklanka kaszy jaglanej wodaq. Przetdz jg do garnka, po czym zalej
1 jabtko mlekiem. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem
3 szklanki ulubionego mleka przez 20 minut.
roslinnego W tym czasie zetrzyj jabtko ze skérkg na tarce
1 upieczony burak (instrukcja o grubych oczkach. Po 20 minutach dodaj jabtko
pieczenia na stronie 39) do kaszy i gotuj jeszcze 7 minut, wymiesza.
1 jogurt naturalny (kubeczek Upieczonego buraka obierz i pokrdj w kostke.
200 ml) Blenderem zmiksuj na piure. Dodaj do niego jogurt,
3 tyzki syropu klonowego syrop klonowy i wymieszai.
2 tyzki maku Mak oraz ptatki migdatdw podpraz na suche;
3 tyzki ptatkdw migdatéow patelni i przesyp do zimnej miseczki, by zatrzymad

proces prazenia.
Ugotowang jaglanke przetdz do innej miseczki.
Na gdre natdz piure z buraka i posyp catose

prazonym makiem z migdatami.
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Sniadaniowe chia
Z malinami | kakao

Poranki bywajqg trudne, dlatego warto umilac je sobie odrobing koloru.

Ten dwukolorowy deser dodatkowo bedzie czekat na Ciebie w lodéwce,
0szczedzajgc cenne jak ztoto poranne minuty. Nie musisz zresztq ograniczac sie

z degustacjqg tylko do pory $niadaniowej. Ja jem go o kazdej porze dnia

(i czasem nocy...). Maliny mozesz zamieni¢ na dowolne Swieze lub mrozone owoce,
dzieki czemu mus stanie sie catoroczny. To mdj faworyt: nie dos¢, ze pyszny,

to jeszcze dietetyczny!

4 PORCJE MALINY uMYJ i wsyp do miski. Wiej mleko
NA WARSTWE MALINOWA.: kokosowe oraz midd i zblenduj na koktajl.

1 szklanka malin (ok. 130 g) Jedli lubisz, mozesz dodac wiecej miodu.

1 szklanka mleka kokosowego Wsyp nasiona chia i wymieszaj catos¢ tyzka.

1 tyzka miodu Do drugiej miski wlej mleko kokosowe, midd,

1/4 szklanki nasion chia (ok. 60 g) dodaj daktyle i ekstrakt waniliowy oraz kakao.
NA WARSTWE CZEKOLADOWA: Zblenduj na jednolitg mase. Jesli uzywasz

1 szklanka mleka kokosowego ftustego mleka, moze sie oddzieli¢ ttuszcz,

1 tyzka miodu ale nie przejmuj sie tym. Wsyp nasiona chia

4 daktyle bez pestek do masy kakaowej i wymiesza.

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego Na spdd 4 szklaneczek lub stoiczkdw natdz

2 tyzki kakao w proszku czekoladowq warstwe chia, a nastepnie

1/4 szklanki nasion chia (60 Q) warstwe malinowq. Udekoruj malinami i mietq.
DO DEKORACJI: Wstaw do loddwki na minimum 2 godziny

gars¢ malin (ok. 50 g) lub na catg noc.

Swieza mieta
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Poranny béb
Z sadzonym jajkiem

W prostocie sital

Jajko sadzone to jedno z moich ulubionych dan Sniadaniowych. Jest szybkie

w przygotowaniu i pozywne, aby jednak urozmaicac sobie poranki, wzbogacam
je réznymi dodatkami. Jednym z moich ulubionych jest bdb, ktdry w sezonie gotuje
w hurtowych ilodciach, a potem dodaje absolutnie do wszystkiego. Jesli planujesz
gotowac bdb specjalnie na Sniadanie, mozesz zrobi¢ o wieczorem - zaoszczedzisz

sobie sporo czasu o poranku.

3 PORCJE
500 g Swiezego bobu
2 cebule
3 zgbki czosnku
4 tyzki oliwy
2 tyzki masta
1 tyzeczka kurkumy
1 peczek koperku
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu

3 jajka

Do GARNKA wsyp bdb i zalej go wodqg. Doprowadz
do wrzenia i gotuj okoto 10 minut, do miekkosci. Odcedz
i przelej go zimng wodgq, by nie stracit zielonego koloru

i szybciej wystygt. Wytuskaj z tupinek.

Cebule i czosnek obierz, drobno posiekaj. Na patelni
rozgrzej oliwe i dodaj masto. Dodaj posiekang cebule,
a po kilku minutach czosnek. Wsyp kurkume.

Koperek drobno posiekaj i dorzu¢ na patelnie.
Wytuskany bdb dodaj do cebuli, dopraw solg
i pieprzem i smaz catos¢ okoto & minut, az cebula
zacznie sie robi¢ rumiana. tyzkg zréb na patelni miejsce
na 3 jajka i wbij je do bobu. Smaz 2 minuty i przykryj
patelnie na kolejne 3 minuty. Biatko powinno byc¢ sciete,
a z6ttko pozostac ptynne.

Podawaqj z ulubionym pieczywem.
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Jajka w koszulce
NAa jogurcie czosnkowym

Przepis na ten czosnkowy jogurt poznatam podczas pobytu w Butgarii. Potgczenie
jogurtu i fety jest tam bardzo popularne. Podany z jajkiem w koszulce jest ciekawq
alternatywq dla jajka sadzonego. Niech strach przed zrobieniem jajka w koszulce
nie zniecheci Cie do tego przepisu. Postepuj zgodnie z moimi instrukcjami,

a osiggniesz sukces. Ostatecznie mozesz tez podac jogurt z jajkiem ugotowanym

Nna miekko.

4 PORCJE
400 ml jogurtu naturainego
lub greckiego
100 g sera feta
2 zgbki czosnku
20 g masta
1 tyzeczka papryki w proszku
4 jajka
500 ml wody
2 tyzki octu (dowolnego,
o jasnym kolorze)
1/2 tyzeczki soli
1 peczek szczypiorku,

posiekany

NAJPIERW PRZYGOTUJ DIP: do miski przetéz
jogurt. Dodaj pokruszony w palcach ser feta.
Czosnek obierz i drobno posiekaj. Dodaj do jogurtu
i fety. Wymieszaqj. Przetdz na gteboki talerz.,

W rondelku rozpus¢ masto i dodaj papryke.
Odstaw na bok.

W Sredniej wielkosci garnku zagotuj wode.
Gdy zacznie sie gotowad, wlej ocet i wsyp sol.
Whbij jajko do matej miseczki, uwazajgc, by z6ttko
pozostato w catosci. Zréb tyzka wir w garnku,
w §rodek wlej energicznie jajko i juz nie miesza.
Wirujgca woda spowoduje, ze z6ttko zamknie sie
w biatku. Gotuj jajko 2 minuty i wyciggnij tyzkg
cedzakowq. Postepuj tak samo z kazdym kolejnym
jajkiem i uktadaj je na jogurcie.

Catos¢ polej roztopionym mastem i posyp

szczypiorkiem. Podawaqj z pieczywem.
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Granola

Z Mastem orzechowym
| kaszg gryczang

Odkgd poznatam ten przepis, nie jadam innych ptatkdw. Zaletg granoli jest o,
ze w szczelnie zamknietym stoiku moze stac kilka tygodni, by pewnego bardzo
zabieganego poranka uratowac Cie z opresji. Podaje przepis od razu na wiekszg
porcje. Wiem z doswiadczenia, ze granola znika nie tylko w porze Sniadaniowe;.
Dodatek masta orzechowego czyni z niej cudowng stodkqg przekgske.

1 pbuzy stoIK
11 1/2 szklanki ptatkéw
owsianych gorskich
1 szklanka suchej kaszy
gryczanej palonej
1/4 szklanki nasion chia
1 tyzeczka cynamonu
2 tyzki kakao
1/3 szklanki masta
orzechowego
1/3 szklanki ptynnego miodu

3 tyzki oleju stonecznikowego

PIEKARNIK NAGRZEJ do 180 stopni
z termoobiegiem.

Do miski wsyp ptatki oraz kasze. Dodaj nasiona
chiai przypraw cynamonem oraz kakao. Dodaj
masto orzechowe oraz midd. Catose polej olejem
i wymieszaj doktadnie tyzka.

Blache lub naczynie zaroodporne wytdz
papierem do pieczenia. Przesyp granole na papier
i porozbijaj tyzkg na mate grudki, wtedy bedq
przyjemnie chrupac. Piecz okoto 20 minut, az géra
zacznie sie rumienic. Wyciggnij z piekarnika
i zostaw do catkowitego wystudzenia. Gotowq
granole przesyp do stoika i zakre¢. W ten sposdb
mozesz jg przechowywac do miesigca.

Podawaqj z jogurtem i sezonowymi owocami

lub - tak jak ja - chrup prosto ze stoika.
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Bezglutenowe placuszki
gryczane z fruskawkami

Maka gryczana ma cudowny, lekko orzechowy smak. W potgczeniu z cynamonem
i owocami przypadnie do gustu nawet tym, ktdrzy nie do konca lubig smak palonej
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kaszy. W odrdznieniu do tradycyjnych placuszkdw te placki smaze znacznie wieksze,
froche w stylu amerykanskich pancake’dw.

4 PORCJE

1 szklanka magki gryczanej
2 tyzki cukru trzcinowego
1 tyzeczka proszku

do pieczenia

1 tyzeczka cynamonu

1/4 tyzeczki soli

1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

1 1/3 szklanki ulubionego
mileka roslinnego

2 tyzki oleju stonecznikowego
+ do smazenia

1 jajko

50 g gorzkiej czekolady +
tfroche do dekoraciji

1/2 szklanki pokrojonych
fruskawek

50 ml miodu

ROzGRzEJ PIEKARNIK do 130 stopni.
Bedzie potrzebny do uftrzymania temperatury
juz usmazonych plackow.

Do miski wsyp make oraz cukier. Dodaqj proszek
do pieczenia, cynamon, sol i wanilie, wlej mleko
rolinne i 2 tyzki oleju, wbij jajko. Wymiesza.
Czekolade pokrdj w drobng kosteczke i dodgj
do masy, catos¢ zndw wymieszaj. Masa powinna
mie¢ konsystencje gestego budyniu.

Na patelni rozgrzej 3 tyzki oleju. Nabierqj
mase duzq tyzkg i wlewaj na patelnie, formujgc
placuszki. Moje miaty okoto 10 centymetrow
Srednicy, wiec smazytam po 3 sztuki jednoczesnie.
Smaz 3 minuty z jednej strony na ztoty kolor.
Obré¢ na drugqg strone i smaz kolejne 3 minuty.
Przektadaj gotowe placki na blaszke i wtéz
do piekarnika, by utrzymac je ciepte.

Na patelnie dolej odrobine oleju, usmaz
kolejng porcje i przetéz do piekarnika. Gotowe
placki podziel na 2 talerze, udekoruj pokrojonymi
tfruskawkami, polej miodem i posyp posiekang

czekoladq. Podawaj od razu.
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Noche tosty francuskie
Z cynamonowdq kruszonkg

Ludzie dzielg sie na tych, ktdrzy nie zaczynajg dnia bez $niadania, i na tych, ktdrzy
ograniczajq sie do wypicia kawy. Jedli z braku czasu jestes typem numer dwa,

ten przepis jest dla Ciebie. Tosty przygotowuije sie wieczdr wczesniej, a rankiem tylko
wsadza sie je do piekarnika. Moze to dobry sposdb, by przekonac¢ Cie do $niadania,
skoro robi sie samo? Mato tego! Ten przepis pomoze Ci wykorzystac czerstwy chleb,
na ktéry nie ma juz pomystu. Bezobstugowo i w duchu no waste!

4 PORCJE

@ 1/2 bochenka chleba
pszennego lub pszenno-
zytniego

© 4jajka

@ 1 szklanka mleka

© 1/4 szklanki Smietanki
kremowki 30%

© 1/4 szklanki cukru

© 2tyzeczki pasty waniliowe;j

NA KRUSZONKE:

@ 1/4 szklanki maki

@ 1/4 szklanki cukru frzcinowego

@ 1 tyzeczka cynamonu

© 2 szczypty soli

© 70 g Zzimnego masta

CHLEB POKROJ w drobng kostke, jak na grzanki.

Do miski wbij jajka, wlej mleko i Smietanke.
Dodaj cukier i wanilie. Wszystko wymieszaj rézgg.
Wsyp do mleczno-jajecznej masy chleb i docisnij,
by caty sie w niej zanurzyt. Zawin folig od goéry
i wstaw do lodéwki na 2 godziny lub najlepie;

Nna catg noc.

Rano rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

Przygotuj kruszonke: magke wsyp do miski,
dodaj cukier trzcinowy, cynamon oraz sél. Masto
pokrdj w drobng kostke i dodaj do miski z sypkimi
sktadnikami. Rekg zagnie¢ sktadniki na kruszonke.

Namoczony chleb przetdz do naczynia
do zapiekania razem z masq. Na gore pokrusz

kruszonke. Wstaw do piekarnika i piecz 45 minut.

Wyciggnij i podawaj na ciepto. To, co zostanie,

mozesz odsmazy¢ na patelni na podwieczorek.
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Koktajl boréwkowy
ze szpinakiem

Kiedys koktajl nie byt dla mnie daniem, a jedynie smakowym napojem miedzy
positkami. Ale gdy dodatam do niego ptatki owsiane i jogurt, stat sie on moim
porannym kotem ratunkowym! Taki koktajl sprawdzi sie szczegolnie wiedy,

gdy $niadanie musisz zabrac ze sobq. tatwo go przetransportujesz i wypijesz

w kazdych warunkach, a dodatek weglowodandw i biatka sprawi, ze bedzie to
petnowartosciowy positek. Bordwki mozesz oczywiscie zamieni¢ na inne, sezonowe

lub mrozone owoce.

4 PORCJE

© 1 szklanka boréwek

© 3 tyzki ptatkdw owsianych
gdrskich

© 1 szklanka Swiezego szpinaku

@ 1/3 szklanki jogurtu
naturalnego

@ 1i1/2 szklanki mleka
migdatowego lub innego
roslinnego

© 1/2 tyzeczki cynamonu

@ 1 tyzka miodu (opcjonalnie)

Do BLENDERA przetdz wszystkie sktadniki

i zmiksuj na gtadki koktaijl. Jesli masa jest za gesta,

dodaj wiecej mleka. Jesli Twoje owoce nie sq
wystarczajgco stodkie, dodaj miodu.

Koktajl moze sta¢ w loddwce do 3 dni.
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Pieczony omlet
Z borowkami

Na moim blogu jest przepis na pieczony nalesnik, ktdry cieszy sie duzg popularnosciqg.
Wiem, ze przepisy robigce sie ,same” sg o poranku mile widziane, stqd i tu przepis

na pieczony omlet. Po wyjeciu z piekarnika przypomina on niebiansko lekki obtoczek,
ktory rozptywa sie w ustach. Piekarnik robi swoje, a Ty mozesz szykowac siebie

lub dzieci na poranny wymarsz z domu.

2 PORCJE ROzZGRZEJ PIEKARNIK do 180 stopni. Na zeliwng
1 tyzka masta patelnie lub do naczynia zaroodpornego przetdz
4 jajka masto. Gdy piekarnik osiggnie odpowiedniq
szczypta soli temperature, wtdz do niego naczynie, by sie
11 1/2 tyzki ptynnego miodu rozgrzato, a masto rozpuscito.
1 cytryna W tym czasie przygotuj omlet: oddziel zottka
2 tyzki jogurtu od biatek. Do mnigjszej miski przetdz zottka, dodaj
50 g boréwek sl oraz midd. Cytryne wyszoruj, z potowy zetrzyj
200 ml jogurtu do podania skérke i wycidnij sok, przetdz do miski z zottkami.

Dodaqj jogurt i wszystko doktadnie wymieszaj.
W wiekszej misce ubij na sztywno biatka.
Dodaqj zoéttka i bardzo delikatnie wymieszaj, by obie
masy sie potgczyty, ale biatka nie opadty.
Wyciggnij rozgrzane naczynie z piekarnika.
Wilej do niego omlet i posyp bordwkami.
Wstaw do piekarnika, piecz 17 minut.

Wyciggnij, podawaj od razu z jogurtem.

67



NAWIGACUJE

KULINARNE

Wiosenna tortilla
Z bobem | szparagami

Gdy zaczynatam swojg przygode z gotowaniem, nie potrafitam zapamietac nazw
wszystkich tych sniadaniowych plackoéw, ktdére podaje sie w réznych czesciach
Swiata. Meksykanska tortilla to cienki placek pszenny lub kukurydziany, w ktdéry zawija
sie rozne dodatki. Ale juz hiszpanska tortilla to cos jak jajeczny omlet z dodatkiem
smazonych ziemniakdw i cebuli. Ja lubie wzbogacac tortille réznymi dodatkami,

na przyktad bobem i szparagami. To bardzo sycgce i cudnie kolorowe danie moze
by pomystem nie tylko o poranku, ale tez na kazdy inny positek w ciggu dnia.

2 PORCJE
300 g ziemniakdw
5 tyzek oleju
1 czerwona cebula
300 g zielonych szparagdw
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki §wiezo mielonego
pieprzu
1 tyzeczka suszonego
tfymianku
300 g bobu
5 jajek

ZIEMNIAKI OBIERZ i pokrdj w 2-milimetrowe plasterki.

Rozgrzej duzg patelnie. Wlej na nig 4 tyzki oleju
i roztéz plasterki ziemniakdw na catej powierzchni
patelni, rbwniez na bokach. Smaz tak okoto 5 minuft,
az ziemniaki stang sie ztote od strony patelni. Poruszaj
patelniq, ale nie mieszaqj, tak aby ziemniaki same sie
przemieszaty, i smaz kolejne 5 minut. Po tym czasie
delikatnie przewrde te kawatki, ktoére sie nie obrocity,
i smaz kolejne 3 minuty. Zdejmij ziemniaki z patelni,
przetdz do miski, ftuszcz pozostaw.

Cebule obierz i pokrdj w pidrka. Szparagi umyj, usun
dolne twarde czesci, reszte pokrdj w 2-centymetrowe
kawatki. Wrzu¢ cebule oraz szparagi na olej
po ziemniakach. Przypraw solq, pieprzem i tymiankiem
i smaz 7 minut.

Bdb zalej w garnku zimng wodg, gotuj 7 minut
od momentu, gdy woda zacznie wrze¢, i odcedz. Przetdz
usmazong cebule i szparagi do miski z ziemniakami.

Bob wytuskaj i dodaj do miski z warzywami.,
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Do osobnej miski wbij jajka i roztrzep je
jak na jajecznice. Przetdéz mase do miski

Z warzywami i delikatnie wymiesza.

Przygotuj patelnie o srednicy 20 centymetrow.

Rozgrzej na nigj 1 tyzke oleju. Wlej na patelnie
nmMase z warzywami i smaz, nie mieszajgc, przez
6 minut na najmniejszym ptomieniu, tak by
placek byt rumiany. Przykryj patelnie duzym

talerzem, podnies catos¢ i obrdée do gory

69

nogami, fak by placek znalazt sie surowq strong

na talerzu. Postaw patelnie na ogniu i zsuh na nig
placek z talerza. Smaz 4 minuty, w fym czasie
potrzgsajgc patelniq, by placek sie obracat
- dzieki tfemu bedzie miat tadnie zaokrgglone
boki. Gdy placek bedzie juz rumiany z obu stron,
zdejmij patelnie z ognia.

Serwuj tortille na patelni lub pokrojong

w trojkagty.
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Domowe nalesniki
Z kremem gianduja

Ten przepis na nalesniki to klasyka. Warto jednak mie€ go w swoim repertuarze,
szczegolnie jedli do wykarmienia mamy kilkoro kaprysnych maluchdw. Nie znam
dziecka, ktére nie lubi nalednikdw z kremnem orzechowym. Na szczescie ten jest
zdrowy, bo domowy. Krem mozesz oczywiscie przygotowac wczesniej i uzywac

do kanapek, smarowania herbatnikdw czy wyjadania tyzeczkq, gdy nikt nie patrzy.
Przechowuj go w zakreconym stoiczku.

4 PORCJE ROzGRZzEJ PIEKARNIK do 180 stopni.
1 jajko Przygotuj krem: Wsyp orzechy do brytfanki
1 szklanka mgki pszennej lub na blaszke, wstaw je do piekarnika i praz
1 szklanka mleka 6 minut, az lekko sie zarumieniqg. Przetdz orzechy
3/4 szklanki wody do blendera i zmiksuj do pozgdanej konsystencii.
1/4 tyzeczki soli Ja lubie, kiedy krem jest lekko chrupigcy,
olej do smazenia ale mozesz tez zmieli€ orzechy na gtadki proszek.
NA KREM GIANDUJA: Przet6z czekolade do metalowej lub szklanej
90 g orzechdw laskowych miski, postaw jg na garnku z 2 centymetrami
200 g gorzkiej czekolady wody. Zagotuj wode w garnku i rozpu$¢ czekolade
50 g cukru pudru w takiej kgpieli wodnej. Zdejmij catos¢ z ognia.
70 ml oliwy Wsyp do czekolady zmielone orzechy. Dodaj cukier

puder i wlej oliwe. Wymieszaj bardzo doktadnie.
Wszystkie sktadniki na nalesniki przetdz do miski.
Zmiksuj lub wymieszaj rézgg na jednolitg mase.
Konsystencja ciasta ma przypominaé rzadkg
Smietane. Jezeli jest za geste, dolej odrobine wody
i wymieszqj. Odstaw ciasto na 20 minut, by gluten
zaczgt pracowad, wtedy nalesniki bedqg pulchne

i jedrne.
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oleju. Nabierz matg chochelke ciasta i rozprowadz
na patelni, obracajgc nig tak, by ciasto

rownomiernie pokryto spdd, a nalednik byt cienki.

Rozgrzej ptaskg patelnie i wiej na nig 1 tyzeczke  Smaz na matym ogniu 3 minuty, obré¢ na drugg

Postepuj tak samo z kazdym nalesnikiem.
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strone i smaz kolejne 2 minuty. Przetéz na talerz.

Podawaj nalesdniki z kremem gianduja.
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Omlet ze szpinakiem
| pyszng surowkag
Z 0OgOrkow

Jajka to jeden z podstawowych produktow spozywczych przy diecie ketogenicznej,
ktora staje sie coraz bardziej popularna. | cho¢ nie hotduje zadnej diecie, jajka
w postaci omletu lubie bardzo, szczegdlnie gdy sg podane w ftumnym towarzystwie

warzyw. Omlet przygotowany z 3 jojek bedzie bardzo solidng porcjq dla jednej osoby,
ale dodanie awokado sprawia, ze dla mnie to porcja dia dwdch oséb.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2 PORCJE OGORKA UMW i obieraczkg do warzyw potnij

NA SUROWKE: go na cienkie wstqzki. W misce potqgcz ocet
1/2 ogdrka zielonego i cukier. Pomieszqj, by cukier sie rozpuscit. Dodaqj
1 tyzeczka cukru szczypte chilli i wrzu¢ ogdrka do tej marynaty.
2 tyzeczki octu jabtkowego Odstaw na 10 minut, a w tym czasie przygotuj
szczypta chilli omlet.

NA OMLET: Rozgrzej patelnie i wrzu€ na niqg tyzke masta.
3 jajka Nastepnie przetdz na patelnie szpinak.
gars¢ Swiezych lisci Jajka wbij do miseczki, dodqj szczypte soli
szpinaku i pieprzu, roztrzep, zeby dobrze potgczye z6tka
sol z biatkami. Mase jajeczng rownomiernie rozlej
Swiezo mielony pieprz na patelni, zeby zakry¢ szpinak. Smaz omlet
1 tyzka masta pod przykryciem na Srednim ogniu okoto

DO PODANIA: 2-3 minut, az jajka dobrze sie zetng. 216z omlet
1 awokado na pot, przetnij na podt (jesli serwujesz go dwdm
1/2 cytryny osobom) i zsun na talerz. Obok potdz satatke
2 tyzeczki z 0gdrkdw oraz obrane i pokrojone w talarki
siemienia awokado. Catos¢ posyp siemieniem Inianym
Inianego i skrop sokiem z cytryny.
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Sniadaniowa komosa
Z miodem | owocami

Ptatki z mlekiem, owsianka, jaglanka. A znasz komosanke? To mita odmiana
codziennego $niadania. Podaje jg z ogromngq iloscig Swiezych owocdw

i miodowo-mietowq marynatq, dzieki ktdrej przestaje by¢ po prostu kaszq.
Zdrowa i pozywna komosa jest swietng alternatywq dla tych, ktdrzy szukajg
nowych pomystow Sniadaniowych.

4 PORCJE KoMosE oPrucz pod biezgcg wodq.
1/2 szklanki komosy Wsyp do garnka i zalej wodq. Przykryj i postaw
1 szklanka wody na matym ogniu. Gdy komosa sie zagotuje, trzymaj
11 1/2 szklanki fruskawek jg na ogniu jeszcze przez 10 minut, nastepnie
1 szklanka boréwek zdejmij i odstaw pod przykryciem na kolejne
1 szklanka malin 10 minut, by komosa sie zaparowata.
NA MIODOWO-MIETOWA MARYNATE: W tym czasie umyj cytryne i wycisnij z niej sok.
1/4 szklanki miodu W matej miseczce potgcz go z miodem. Bazylie
2 tyzki soku z cytryny i miete drobbno posiekaj i dodaj do marynaty.
2 tyzki Swiezej bazylii Catos¢ wymieszaj. Migdaty drobno posiekaj i upraz
2 tyzki Swiezej miety na suchej patelni.
50 g migdatéw Komose roztéz do 4 miseczek. Truskawki

pokrdj w plasterki i podziel miedzy miseczki.
Dodaj bordwki i maliny.

Zalej komose i owoce marynatqg, posyp
migdatami. Zetrzyj na wierzch odrobine skorki

z wycisnietej cytryny.
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Kremowy

cytrynowy makaron
ze szpinakiem

Dania jednogarnkowe z oczywistych wzgleddw nalezg do moich ulubionych.
Uczestnicy moich warsztatéw rowniez czesto o nie pytajg. Razem mozemy
eksperymentowac, ale w domu kazdemu zalezy na czasie. To danie nie wymaga
nawet garnka do gotowania makaronu, bo ten gotuje sie wraz z pozostatymi
sktadnikami na patelni. Prosciej juz chyba nie mozna!l

4 PORCJE
1/2 szklanki pestek
stonecznika
1/4 szklanki wody
1 tyzka nieaktywnych
ptatkdw drozdzowych
1 cebula
2 zgbki czosnku
3 tyzki oliwy
500 g Swiezego szpinaku
1/2 tyzeczki soli morskiej
1/2 tyzeczki Swiezo
mielonego pieprzu
2 tyzeczki suszonego
tfymianku
szczypta ptatkdw chilli
250 g makaronu Swiderki
3 szklanki bulionu

warzywnego lub wody

1 tyzka soku z cytryny
1 tyzeczka skorki z cytryny
duza gars¢ pietruszki

lub lubczyku

SLONECZNIK ZALEJ ZIMNA WODA, odstaw
na 2 godziny.

Po tym czasie odsgcz go, przetdz do blendera
razem z wodgq i ptatkami drozdzowymi. Miksuj
wszystko na wysokich obrotach, az uzyskasz
konsystencje gestej Smietany.

Cebule oraz czosnek obierz i drobno posieka;.

Na palniku postaw duzy garnek lub gtebokqg

patelnie, na dno wlej oliwe. Wrzué cebule

Nna rozgrzang oliwe i smaz, az zrobi sie btyszczgca.

Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze 3 minuty.

Szpinak posiekaj drobno i dorzu¢ do garnka. Dus
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catos¢ okoto 5-7 minut, az ptyn ze szpinaku
zupetnie odparuje. Dodaj sdl, pieprz, tymianek
oraz chilli,

Wsyp makaron i wlej bulion. Przykryj garnek

i gotuj catos¢ 15 minut, mieszajqc trzy razy

w miedzyczasie. Jezeli potrzeba, podlej makaron

wodq i gotuj, az bedzie al dente. Dodaj skorke
i sok z cytryny oraz krem ze stonecznika, catosc
wymieszaj. Posyp obficie natkqg pietruszki

lub lubczyku i podawai.
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Weganskie burgery
z buraka i ptatkdow
owsianych

Odkgd zaczeta sie moda na weganskie zamienniki popularnych dan, przepisow
na rodlinnego burgera przetestowatam kilkadziesigt. Ten jest zdecydowanie
moim ulubionym. Mam w domu miesozerce i na nim fez festowatam ten przepis.
Burak nadaje burgerowi autentycznego koloru, co jeszcze skuteczniej zbliza go
do oryginatu. Ja dodatkowo moje burgery pieke w piekarniku, dzieki czemu

sq i zdrowsze, i mniej pracochtonne.

NA 5 BURGEROW: sok wycisniety z 1/2 cytryny

butki ze strony 155

2 ugotowane buraki

1 czerwona cebula

3 zgbki czosnku

11 1/2 tyzki octu balsamicznego
6 suszonych daktyli

1 szczypta cynamonu

1 szczypta chilli

1 puszka czerwonej fasoli

11 1/2 szklanki ptatkdw owsianych
sol

Swiezo mielony pieprz

1 tyzka magki pszennej (opcjonalnie)
1 tyzka oleju (opcjonalnie)

NA SOS Z NERKOWCOW:

1/2 tyzeczki soli

Swiezo mielony pieprz

oliwa (do uzyskania pozgdanej konsystenciji)
DO PODANIA:

1 gtdwka sataty rzymskiej

1 duzy pomidor

1 Sredni ogorek

1 czerwona cebula

ORZECHY NERKOWCA wsyp do miski, zalej zmng

wodqg i odstaw na noc.

Nastepnego dnia orzechy odsgcz z wody,

ale jej nie wylewaqj. Przetdz orzechy do misy

blendera. Dodaj obrany zgbek czosnku i sok

ja wodg po nerkowcach oraz oliwg, az uzyskasz

konsystencje gestego sosu.

Przygotu;j kotlety: Ugotowane i obrane buraki
pokréj na mate kawatki, cebule pokrdj w grubg
kostke, obrany czosnek przekrdj na poét. Warzywa
zmiksuj w blenderze zamykanym lub recznym.
Dodaj daktyle, ocet balsamiczny, cynamon
i chilli - zmiksuj. Dodaj odsgczong czerwong
fasole i ptatki owsiane, dopraw solq i pieprzem.
Catos¢ zmiksuj na gtadko. Masa powinna
by¢ klejgca. Jedli nie jest, dodaj 1 tyzke magki

i odrobine oleju i zmiksuj raz jeszcze.

kotlety i uktadaj je na blasze. Blache wtdz

do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni.
Kotlety piecz 15 minut z jednej strony, przewrdeé
i dopiekagj kolejne 15 minut z drugiej strony

na ztoty kolor.

W miedzyczasie przygotuj reszte: satate
rzymskq porwij na pojedyncze liscie, cebule
pokrdj w pidrka, pomidor i ogdrek w plastry.
Butki przekrdj na pdt. Spdd i gbre butki posmaru;
sosem z nerkowcdw. Nastepnie na spodzie
butki utéz lis¢ sataty, froche cebuli, plastry

pomidordw i ogdrkdw. Na wierzch potdz kotlet

250 g orzechoéw nerkowca z cytryny. Dopraw solq i pieprzem. Catos¢ zmiksuj Przygotuj blache do pieczenia wytozong z burakdéw. Przykryj gérng czesciq butki i wbij

1 zgbek czosnku na gtadkg mase. Jedli masa jest za sucha, podlej papierem. Z masy formuj wilgotnymi dtornimi dtuga wykataczke.
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Chtodnik gazpacho
Z pleczonej papryki
| fruskawek

Nieskromnie powiem, ze ten przepis powinien miec tytut najlepszego chtodnika.
Niech Cie nie zwiedzie fakt, ze truskawki Igdujg w zupie. Pieczona papryka tak
podkreca jej smak, ze bedziesz zaskoczony i zachwycony jednoczesnie.

To najlepszy obiad, jaki mozesz podac w naprawde upalne popotudnie.

4 PORCJE
3 tyzki oliwy
+ do podania
1 ziele angielskie
1 czerwona cebula
2 zgbki czosnku
1 puszka pomidordw bez skorki
1 szklanka (ok. 150 Q) pieczonej papryki
ze strony 139
200 g Swiezych truskawek
1 szklanka wody
1 tyzka octu balsamicznego
1 tyzeczka wedzonej papryki
1/2 tyzeczki suszonego oregano
1/2 tyzeczki suszonego tymianku
1 tyzka miodu
1/4 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu
4 tyzki pestek dyni

1 tyzka maku

PESTKI DYNI wsyp na suchqg patelnie i upraz je
na ztoty kolor. Przesyp od razu do miseczki, by sie
nie spality.

Do garnka wilej 3 tyzki oliwy i wrzu¢ ziele
angielskie.

Cebule obierz i drobno posiekaj. Dodaj do oliwy
i ssnaz 5 minut, az jej brzegi zaczng sie rumienic.
Czosnek obierz i pokrdj w drobng kostke. Dodaj
do cebulii smaz jeszcze 1 minute. Wlej do garnka
puszke pomidordw i dodaj pieczong papryke.
Gotuj zupe kilka minut na Srednim ogniu.

Truskawki umyj i pokrdj w ¢wiartki. Dodaj do zupy.
Wlej wode oraz ocet. Przypraw paprykg wedzonq,
oregano, tymiankiem oraz miodem. Wymiesza.
Sprawdz smak i dodaj sél oraz pieprz. Gotuj catosé
okoto 10 minut.

Odstaw zupe do przestudzenia i zmiksuj ja
blenderem na krem. Przelej do miseczek i posyp
prazonymi pestkami dyni. Polej odrobing oliwy oraz

posyp ziarenkami maku.
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Tacos z nuggetsami
Z awokado
| salsg rabarbarowg

Lubie awokado, ale staram sie nie uzywac go zbyt czesto. Wiem, ze pokonuje
ono mnostwo kilometréw, by trafic na mdj stét. Sg jednak takie przepisy,

ktérym nie moge sie oprzec i dla ktérych robie wyjgtek! To jeden z nich.

Nuggetsy z awokado sg pysznie chrupigce i naturalnie ttusciutkie, dzieki czemu

Z powodzeniem zastepujg mieso. Rabarbarowa salsa wynosi to danie na zupetnie

inny poziom. Sprawdz to potgczenie!

4 PORCJE
NA TORTILLE:
2 szklanki (600 @) maki pszennej
200 ml wrzgcej wody
1 tyzeczka soli
2 dojrzate awokado
1 szklanka magki pszennej
3 jajka
1 szklanka butki tartej
5 tyzek ptatkdw drozdzowych nieaktywnych
50 ml oleju
NA KREM Z PIECZONEJ PAPRYKI:
20 g pestek dyni
40 g tuskanych ziaren stonecznika
65 g pieczonej papryki ze strony139
1 tyzka soku z cytryny
1/2 tyzeczki wedzonej papryki

1 obrany zgbek czosnku
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4 tyzki oliwy

1/2 tyzeczki mielonego kuminu
NA SALSE:

1 todyga rabarbaru

1 czerwona cebula

6 truskawek

4 tyzki natki pietruszki

2 tyzki oliwy

1 tyzka miodu

11 1/2 tyzki octu jabtkowego

szczypta soli

szczypta pieprzu

PRZYGOTUJ TORTILLE: do miski wsyp make

i zalej jg wrzgtkiem. Wsyp sél. Zagniataj ciasto, az

bedzie zwarte i elastyczne. Odtdéz je na 20 minut

przykryte sciereczkq.

Awokado przetnij wzdtuz na poét. Duzg tyzkg

wydrgz migzsz, usun pestke. Potéwki awokado
pokréj na 4-milimetrowe pdtplasterki. Do jednej
miseczki wsyp make. Do drugiej wbij jajka,
roztrzep widelcem. Do trzeciej wsyp butke
tartg wymieszang z ptatkami drozdzowymi.
Plasterki awokado obtaczaj ngjpierw w maqce,
potem w jajku, a nastepnie w butce z ptatkami
drozdzowymi, odktadaj na talerz. Rozgrzej
patelnie i wlej na nig olej. Gdy ftuszcz bedzie
rozgrzany, utéz na patelni panierowane
awokado. Smaz z kazdej strony na rumiano przez
okoto 1 minute, odsgcz.

Na suchqg patelnie wsyp pestki dyni oraz
pestki stonecznika. Podpraz na ztoty kolor.

Przesyp od razu do pojemnika blendera. Dodqj

rébwniez upieczong papryke, sok z cytryny,
papryke wedzong, czosnek, oliwe oraz kumin.
Zmiksuj wszystko na paste.

Rabarbar umyj i pokréj w cienkie plasterki.
Cebule obierz i pokréj w bardzo drobng
kosteczke. Truskawki wraz z szyputkami pokroj
w drobng kosteczke. Pietruszke posiekaj drobno.
Przetdz wszystkie sktadniki do miski, wlej oliwe,
dodaj miéd, ocet i przypraw solg oraz pieprzem.
Odstaw salse do marynowania na 20 minut,

w tym czasie przygotu; tortille.

Ciasto podziel na 6 kulek. Kazdg rozwatkuj
bardzo cienko, nie podsypujgc magkg. Ciasto
powinno by¢ elastyczne i nie przyklejac sie
do blatu. Rozgrzej na sucho duzqg ptaskg
patelnie i utdéz na niej 1 taco. Po 2 minutach,
gdy od spodu pojawig sie rumiane bgble,
przewrd¢ taco na drugqg strone i smaz na suchej
patelni kolejne 2 minuty. Bawetniang kuchenng
szmatke zwilz wodq. Gotowq, upieczong tortille
potdz na zwilzonej szmatce i przykryj jg drugg
czesciq szmatki, by tortilla nie wyschta i pozostata
elastyczna.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni
z tfermoobiegiem. Placki torfilli zegnij na pot
i utdz na blaszce tak, by zrobic¢ z nich tacos.
Jesli masz puste puszki po warzywach, utdz
zgiete placki pomiedzy puszkami. Wstaw blache
do piekarnika i piecz 5 minut, do chrupkosci.

Upieczone tacos posmaruj od srodka pastg
paprykowq. Utdz po kilka kawatkdw nuggetsow
z awokado, udekoruj salsg rabarbarowa.

Podawaqj od razu.
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Letnie risotto z bobem

Bob albo sie kocha, albo nienawidzi. Moze nie tak dostownie, ale przeciwnikdw
zawsze denerwuje fakt, ze trzeba go tuskac. Ja cate dziecinstwo tuskatam bdb
i stonecznik i ta czynno$¢ w ogdle mnie nie odstrasza. Jesli nie mozesz doczekac sie

bobu, wiosng zamien go na szparagi.

4 PORCJE
250 g Swiezego bobu
1 cebula
1 peczek koperku
1 I bulionu warzywnego
1 tyzka oliwy
2 tyzki masta
200 g ryzu do risotto
(arborio lub carnaroli)
150 ml biatego wina
70 g serka mascarpone
1/4 tyzeczki soli
1/4 tyzeczki pieprzu
25 g stonecznika

50 g parmezanu

BOB SPARZ WRZATKIEM Na sicie i obierz z tupinek.

Cebule obierz i drobno posiekaq;j. Posiekaj tez
drobno koperek.

Bulion podgrzej i trzymaj na matym ogniu, by byt
gorqcy.

Do garnka wlej oliwe i dodaj masto. Gdy masto
sie rozpusci, dodaj posiekang cebule i smaz, az lekko
sie zeztoci. Wsyp ryz i smaz 3 minuty, az stanie sie
przezroczysty. Wlej wino i poczekaj, az ryz catkiem je
wchtonie. Dodaqj 1/3 gorgcego bulionu i mieszaj tak
dtugo, az ryz go wchtonie. Dolej drugq identyczng
cze$¢ bulionu i nadal mieszaj. Wrzu¢ bdb i gotuj catose,
ciggle mieszajgc. Gdy ryz wchtonie ptyn, dodaj trzecig
czes¢ bulionu. Wsyp koperek, zostawiajgc tfroche
do podania, i gotyj risotto jeszcze okoto 7 minut, az
ryz wchtonie bulion i bedzie al dente. Wmieszaj serek
mascarpone. Zdejmij garnek z ognia i cato§¢ zamieszaj
raz jeszcze. Przypraw solg oraz pieprzem.

Na suchej patelni upraz stonecznik. Na tarce
z duzymi oczkami zetrzyj parmezan.

Natéz risotto na talerz, posyp prazonym
stonecznikiem i parmezanem. Posyp resztq koperku.
Podawaqj od razu, najlepiej z kieliszkiemn schtodzonego

biatego wina.

87



NAWIGACUJE

KULINARNE

Spaghetti z pesto
Z pleczonej papryki

Lubie mie¢ w loddwce wczedniej przygotowane bazy, bo dzieki nim obiad to kwestia
chwili i minimum wysitku. Jednym z takich produktéw jest pieczona papryka. Zalana
oliwg moze sta¢ w loddwce kilka tygodni, a w kilka minut potrafi zamienic sie

w petnoprawne danie. Polecam jg nie tylko do makaronu, ale tez do smarowania
kanapek czy podawania ze stonymi krakersami. Opcji jest wiele, ale skupmy sie

Nna obiedzie.

2 PORCJE NERKOWCE ZALEJ WODA i odstaw
2 pieczone papryki ze strony 139 na 2 godziny. Do blendera przetdz upieczone
100 g orzechéw nerkowca papryki, dodaj nerkowce razem z wodg,
200 ml wody w ktdrej sie moczyty, oliwe, sél oraz pieprz.
1 tyzka oliwy Catos¢ zblenduj na gtadki krem. Dodaj zgbek
1/2 tyzeczki soli czosnku oraz ptatki drozdzowe. Zmiksuj jeszcze raz.
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego Przet6z pesto na patelnie i podgrzej.
pieprzu Makaron ugotuj al dente wedtug instrukcii
2 zgbki czosnku na opakowaniu. Odcedz i przetdz na patelnie
2 tyzki ptatkdébw drozdzowych z pesto paprykowym. Jesli catos¢ jest sucha,
nieaktywnych mozesz dodac kilka tyzek wody z gotowania
100 g suchego makaronu makaronu. Przetdz makaron na talerz, posyp tartym
spaghetfi parmezanem i juz! Reszta popotudnia nalezy
100 g parmezanu do Ciebie!
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Pulpety z baktazana
W sosie pomidorowym

Jesdli pulpety kojarzg Ci sie tylko z miesem, pora, bys wyprobowat ten przepis

z baktazanem. Jego migzsz jest idealng alternatywq dia miesa, szczegdinie

w tego typu daniach. Dzieki temu, ze pulpety upieczemy, zamiast je smazyc,
bedq mniej kaloryczne, a obiecuje, ze takze smaczne. Sos pomidorowy jak zwykle

dopetni catosci.

4 PORCJE
NA OK. 25 PULPETOW:
1 baktazan
100 g pieczarek
2 tyzki oliwy + do skropienia
pulpetéw
1 tyzka suszonego tymianku

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki §wiezo mielonego

pieprzu
3/4 szklanki orzechow

nerkowca

1/2 szklanki tartego parmezanu

3/4 szklanki butki tartej
1 jajko

1 tyzka koncentratu
pomidorowego

2 zgbki czosnku

1 tyzka suszonej bazylii
1 tyzka suszonego

oregano

NA SOS POMIDOROWY:
2 tyzki oliwy
2 zgbki czosnku
1 stoik passaty pomidorowej (700 ml)

1 tyzeczka suszonego oregano

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni. Baktazana
pokrdj w drobng kostke. Pieczarki umyj i pokrdj
w Cwiartki.

Rozt6z baktazana na jednej potowie blachy,
na drugiej utdz pieczarki. Baktazana oprdsz solq,
pieprzem, skrop oliwg. Pieczarki skrop oliwqg i posyp
pieprzem oraz tymiankiem. Nie sdl ich, bo puszczg
Zbyt wiele wody. Wstaw blache do piekarnika
i piecz 20 minut. Po tym czasie wyciggnij i odstaw
do ostudzenia.

Przygotuj sos: na patelnie wlej oliwe, podgrze;j.
Czosnek drobno posiekaj i dorzu¢ na patelnie.
Smaz 2 minuty. Wlej passate i dodaj oregano.

Gotuj catod¢ okoto 10 minut, zdejmij z ognia.
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Do miski lub pojemnika blendera przetdz

upieczone warzywa. Blache zostaw, bedzie
potrzebna do pieczenia pulpecikdw. Dodqgj

do blendera orzechy nerkowca, parmezan

i butke tartq. Wbij jajko i dodaj koncentrat
pomidorowy, czosnek, oregano oraz bazylie.
Catos¢ zmiksuj na gtadkg mase. Jezeli masa jest
za gesta, dodaj 2 tyzki wody.

Piekarnik nagrzej ponownie do 180 stopni.
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Zwilz dtonie oliwg i formuj z masy mate
kuleczki wielkosci orzecha wtoskiego. Uktadagj
je na blaszce, na ktérej piekty sie warzywa.
Powinno wyjs¢ okoto 25 klopsikdw. Polej klopsiki
oliwqg i piecz przez 15 minut. Po tym czasie obrée
kuleczki i piecz kolejne 15 minut. Wyciagnij
blache i przetdz pulpeciki na patelnie z sosem
pomidorowym.

Podawaqj z ryzem.
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Zupa krem
Z selera naciowego

Bardzo dtugo nie lubitam selera naciowego. Wszystko sie zmienito, gdy odkrytam
jego smak na ciepto. Podsmazony seler nabiera stodyczy i jest znacznie bardzie;
aromatyczny. Jesli Ty rdbwniez nie masz przekonania do tego warzywa, wyprébuj mo;

przepis. Polubicie sie.

4 PORCJE
4 tyzki masta
6 todyg selera naciowego
1 cebula
1/2 jabtka
4 szklanki bulionu lub wody
1/4 szklanki Smietanki 30%
1 tyzka musztardy stotowej
1 tyzeczka mielonej papryki
stodkiej
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka Swiezo mielonego
pieprzu
DO PODANIA:
4 kromki czerstwego chleba

2 tyzki oliwy

W GARNKU rozgrzej masto. Seler naciowy
posiekaj drobno w plasterki i wrzu¢ na masto.
Smaz 5 minut. W tym czasie obierz i drobno posieka;
cebule. Dodaqj jg do selera i poczekaj, az zrobi sie
rumiana. Jabtko obierz i pokréj w mate kawateczki.
Dodaj do garnka, podsmaz chwile.

Wilej bulion lub wode, doprowadz do wrzenia
i gotuj okoto 10 minut. Zdejmij z ognia i zblenduj
na krem. Dodaj Smietanke, musztarde i papryke.
Dopraw solqg i pieprzem.

Przygotuj grzanki: Chleb pokréj w matq,
rownej wielkosci kostke. Rozgrzej patelnie i wigj
na nig 2 tyzki oliwy. Wrzu¢ pokrojony chleb i smaz,
az grzanki zrobiq sie ztote. Nalej zupe krem
do miseczek, posyp grzankami oraz szczyptq
papryki.
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Pieczone cukinie
z fasolowym kremem

Hasselback to popularny sposdb przygotowywania ziemniakow. Ale czemu
by nie przyrzgdzi€ tak samo cukinii? Upieczona w ten sposdb bedzie miekka,
a przyprawy lepiej wnikng w jej migzsz. Krem z fasoli to mistrzostwo Swiatal

4 PORCJE PIEKARNIK NAGRZEJ do 200 stopni.

KULINARNE

4 cukinie

4 tyzki oliwy

2 tyzki soku z cytryny

1/4 tyzeczki suszonego chilli
1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki Swiezo

mielonego pieprzu

NA KREM Z FASOLI:

1 puszka biatej fasoli

1 zgbek czosnku

2 tyzki pasty sezamowej
tahini

2 tyzki soku z cytryny
1/2 tyzeczki soli

DO PODANIA:

posypka dukkah ze strony 31

Cukinie umyj. Przytrzymaj je pomiedzy dwoma
patyczkami do sushi lub widelcami i potnij na okoto
5-milimetrowe plastry, nie docinajgc do konca.
W miseczce potqcz oliwe, sok z cytryny, chilli,
s6l oraz pieprz i posmaruj tq mieszankg cukinie
od géry i w przecieciach. Wstaw na blaszce
do piekarnika i piecz 30 minut,

W tym czasie przygotuj krem: Puszke fasoli
otworz i odsgcez. Wsyp zawartos¢ do blendera.
Czosnek obierz i dodaj do fasoli. Przypraw tahini,
sokiem z cytryny oraz solg. Catos¢ zblenduj
na krem.

Na potmisku rozsmaruj krem fasolowy. Na nim
utéz upieczone cukinie, catos¢ posyp dukkah.

Danie smakuje rownie dobrze na ciepto,

jak i na zimno.
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Ravioli z cukinii

Bardzo lubie fradycyjne ravioli, ale zdaje sobie sprawe z tego, ze przygotowanie
ciasta jest pracochtonne, stad mdj pomyst na warzywna, lekkg alternatywe, w ktorej
ciastem sq plastry cukinii. Catos¢ zapieczona z serkiem ricotta i sosem pomidorowym
dagje szybkie, sycqce i genialne w swej prostocie danie.

| to w niewiele ponad 30 minut!

4 PORCJE
3 cukinie
250 g serka ricotta
50 g parmezanu
1 jajko
3 tyzki Swiezej bazylii,
posiekanej
1 zgbek czosnku
1/4 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo
mielonego pieprzu
1 puszka pomidoréw
bez skorki

2 kulki mozzarelli

NAGRZEJ PIEKARNIK do 180 stopni. Przygotu;
brytfanke lub naczynie zaroodporne.

Cukinie umyj. Za pomocqg obieraczki do warzyw
lub mandoliny potnij cukinie wzdtuz na cienkie
plastry. Im ciensze, tym bedqg bardziej elastyczne.

Do miski przetdz ricotte, dodaj parmezan starty
na duzych oczkach. Whij jojko, dodaj bazylie
i posiekany czosnek. Przypraw solg oraz pieprzem,
wymiesza.

Na desce potdz plaster cukinii, a na nim drugi,
odwrdcony o 90 stopni, fworzgc cos na ksztatt
krzyza. Na srodek natdz 1 tyzeczke masy serowe;.
Przykryj pierwszym ramieniem cukinii (tfej od spodu),
nastepnie kolejnymi tfrzema. Powstanie rodzaj
kwadratowej sakiewki. Utdz ravioli z cukinii
w brytfance. Powtdrz z kolejnymi plastrami.

Polej catos¢ pomidorami z puszki. Mozzarelle
pokrdj w plastry i potdz po jednym na kazdym ravioli.

Wstaw naczynie do piekarnika i zapiekaqj
30 minut, az géra zrobi sie ztota.

Podawaqj ciepte.
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Steki z kalarepy
W sosie grzybowym

Pieczemy kalafiory, gotujemy brokuty, wyciskamy buraki, a o skromnej kalarepie
tfroche zapomnieliSmy. A to poczciwe warzywo mozna jes¢ na surowo, gotowac,
dusi¢ albo zrobi¢ z niego steka! | to takiego zdrowego, bo pieczonego. Dodatek
aromatycznych grzybdw i aksamitnej Smietany jest dla kalarepki Swietnym
kontrastem. W wersji weganskiej mozesz ze Smietany zrezygnowac lub zastgpic jg

mlekiem kokosowym.

2 PORCJE
2 kalarepy
4 tyzki oliwy
2 szczypty soli
2 szczypty Swiezo
mielonego pieprzu
NA SOS GRZYBOWY:
2 tyzki oliwy
1 tyzka masta
6 pieczarek
2 zgbki czosnku w tupinie
1 tyzeczka suszonego
tymianku
1 tyzeczka suszonego
rozmarynu
4 tyzki wody
100 ml Smietanki 30%

sol i pieprz do smaku

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni z termoobiegiem.
Odetnij z kalarepy goérne liscie i pokrdj jg
w 1-centymetrowe plastry. Utéz plastry na blaszce
do pieczenia wytozonej papierem. Polej oliwg, posyp
solg oraz pieprzem. Wstaw do piekarnika i piecz
30 minut, az bedzie miekka i zarumieniona.
W tym czasie przygotuj sos: na patelnie wlej oliwe
i dodaj masto. Postaw jg na Srednim ogniu i zacznij
podgrzewac.
Pieczarki umyj, pokrdj w grube plastry. Wrzué
na rozgrzang patelnie, ale nie mieszaj - dzieki temu
szybciej sie zeztoca.
Czosnek zgnie¢ i dodaj cate zgbki wraz z tupinami.
Gdy spdd pieczarek bedzie ztoty, poruszaj patelnig
lub przemieszaj, by obrdcity sie na drugqg strone.
Dodaj ziota i wode. Dus§ 3 minuty. Wlej Smietanke
i przypraw solg oraz pieprzem, przemieszaj. Gdy sos ma
odpowiednig konsystencje, zdejmij z ognia.
Upieczone steki z kalarepy utdz na talerzu i podawa;j

Z sosem grzybowym.
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Cebulowa zapiekanka
Z SOCzewicq | piure
kalafiorowym

Znam wielu zwolennikéw francuskiej cebulowej, ale mnie gotowanie wcigz tego

samego przepisu zaczyna nudzi¢. A ze powolne karmelizowanie cebuli jest procesem

absolutnie magicznym, postanowitam wykorzystac te magie w tatwej zapiekance
z soczewicq, jako ze z wykorzystaniem tej ostatniej wiele oséb wcigz ma problem.
Karmelizacja cebuli zajmuje okoto 30 minut, ale dzieje sie ona prawie bez naszego
udziatu. Warto poswiecic ten czas dla efektu.

4 PORCJE
3 i 1/2 szklanki bulionu lub wody
11 1/2 szklanki soczewicy zielonej
lub brgzowej
2 tyzki oliwy
2 duze cebule
1 zgbek czosnku
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka Swiezo mielonego pieprzu
1 lis¢€ laurowy
5 tyzek wody
1 tyzka koncentratu pomidorowego
11 1/2 tyzki octu balsamicznego
11 1/2 tyzki sosu sojowego
NA PIURE KALAFIOROWE:
2 szklanki wody
2 zgbki czosnku

500 g ziemniakéw

1 kalafior

4 tyzki masta

1/2 szklanki mleka (125 ml)

1 tyzka drozdzy nieaktywnych (opcjonalnie)
1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

Do GARNKA WLEJ 3 szklanki bulionu lub wodly.

Jesdli uzywasz wody, dodaj wiecej przypraw
do smaku. Wsyp soczewice do zimnej wodly,
doprowadz do wrzenia i gotuj 20 minut pod
przykryciem. Nie mieszaj. Po tym czasie zdejmij
garnek z ognia i zostaw soczewice pod
przykryciem, by doszta na parze.

Na patelni rozgrzej oliwe. Cebule obierz
i posiekaj w pidrka, czosnek obierz i pokrdj
w plasterki, wrzu¢ je na patelnie. Dodaj sdl,

pieprz i lis¢ laurowy. Smaz cebule 30 minuf
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na Srednim ogniu, co jaki§ czas mieszajgc,

az powstanie z niej konfitura. Gdy zacznie
przywiera¢ do patelni, podlej odrobing wody

i karmelizuj dalej. Gdy bedzie juz kremowa,
dodaj koncentrat, ocet balsamiczny i sos sojowy.
Zdejmij z ognia, przetdz do niej ugotowang
soczewice i wymiesza.

PRzYGOTUJ PIURE: do garnka po gotowaniu

soczewicy wlej wode. Obierz zgbki czosnku i dodqj

je do wodly. Ziemniaki obierz i pokrdj w mniejsze
kawatki, kalafior podziel na rézyczki - warzywa

wrzu¢ do garnka. Catos¢ gotuj, az ziemniaki

bedqg miekkie, odcedz. Dodaj do nich masto,
mileko oraz drozdze nieaktywne, jesli ich uzywasz.
Przypraw solg oraz pieprzem, catos¢ zgnie¢
ttuczkiem do ziemniakéw lub przecisnij przez
praske, by uzyskac gtadkie piure.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Soczewice
wymieszang z cebulq przetéz do naczynia
zaroodpornego. Na goérze rozsmaruj piure
z kalafiora. Wstaw do piekarnika i zapiekaj
25 minut, az piure zrobi sie rumiane z wierzchu.
Wyciggnij i odstaw na chwile przed podaniem,

aby tatwiej sie naktadato.
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Buraczane kopytka
Z SZatwig | orzechami

WtOSKImI

Wtosi majg swoje gnocchi. My mamy kopytka, zwane tez kluskami. Mniej wazna
Nnazwa, wazniejszy jest smak. Jestem fankq tej wersji, bo prawie zawsze mam
upieczone lub ugotowane buraki w swojej loddwce. Ty oczywiscie mozesz je
ugotowac razem z ziemniakami.

4 PORCJE
1 burak
500 g ziemniakdw
65 g orzechdéw
wioskich
110 g masta
8 listkdw szatwii
1 tyzka soku
z cytryny
1 jajko
200 g mgki pszennej
+ do podsypania
ciasta
1/2 tyzeczki soli
+ 1/2 tyzeczki

do gotowania

Do GARNKA WLEJ WODE. Burak obierz i bardzo drobno pokrdj.
Ziemniaki obierz i przekréj na pdt. Wrzué warzywa do garnka i gotuj,
az bedq miekkie. Odcedz.

Do suchego rondla wsyp orzechy i podprazqgj je, az bedq lekko
ztote. Przesyp do miseczki. Do garnka wrzu¢ masto i listki szatwii.

Smaz catos$¢ 5 minut, az masto zacznie bulgotac i lekko brgzowiec.
Dodaj sok z cytryny i wytgcz ogien.

Lekko przestudzone warzywa ugniec¢ ttuczkiem na jednolite piure
lub przecisnij je przez praske do ziemniakéw. Dodaj do masy jajko,
make oraz sol. Przetdz ciasto na blat podsypany magkg i zagniatagj
energicznie przez 1 minute.

Garnek po gotujgcych sie ziemniakach przeptucz. Wlej wode
i dodqj sdl. Zagotuj. Z ciasta uformuj watek i potnij go na kopytka
wielkosci orzecha witoskiego. Rece oprdsz makqg. Z kazdego kawatka
formuj w dtoniach kulke i odktadaj na deske, réwniez oprdszong magkg.
Widelcem zréb na kazdej kluseczce wgniecenie we wzorek. Gdy woda
zacznie sie gotowac, wsyp potowe kopytek i gotuj je az do wyptyniecia.
Zajmie to okoto 3 minut. Przetdz kopytka do miski i polej potowg
roztopionego masta. Ugotuj kolejng partie i polej resztg masta. Podawa;j

gorgce, posypane pokruszonymi w dtoni prazonymi orzechami.
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Fasolowa kaszka
kukurydziana z cytrynowo-
-mietfowq cukinig

Mitosnicy Italii i wtoskiej kuchni z pewnosciq znajg polente. To nic innego, jak grulbbo mielona
kaszka kukurydziana, nam kojarzgca sie raczej z mdtymi zupkami dia dzieci. Warto jednak
przetamac stereotyp i dac kaszce kukurydzianej szanse zaistnie¢ w iscie wtoskim stylu.
Grilowana cukinia i mieta zadbajg o wyjgtkowy smak tego szybkiego dania.

B

4 PORCJE Do GARNKA WLEJ WODE i dodaj sdl. Gdy
2 szklanki wody sie zagotuje, wsyp kaszke kukurydziang i gotuj
3/4 tyzeczki soli okoto 5 minut, ciggle mieszajgc, by nie zrobity
1/2 szklanki kaszki sie grudki. Gdy masa zgestnieje, zdejmij garnek
kukurydzianej z ogniq, przykryj go pokrywkaq i pozostaw kasze
NA GRILLOWANA CUKINIE: do zaparowania (kasza musi wchtong¢ wode
4 tyzki Swiezej miety z gotowania, zeby dojs¢).
2 zgbki czosnku Miete i czosnek drobno pokrdj. W miseczce
6 tyzek oliwy potqcz 6 tyzek oliwy, sél, miete oraz czosnek.
1/2 tyzeczki soli Dodaj sok z cytryny. Wymieszaj. Cukinie pokrdj
3 tyzki soku z cytryny w 5-milimetrowe plastry. Natrzyj je marynatqg i smaz
2 cukinie na patelni grillowej z obu stron na ztoty kolor.
NA KREM FASOLOWY: Puszke fasoli odcedz z wody, przetdz
1 puszka biatej fasoli do pojemnika blendera. Dodaqj oliwe, ptatki
3 tyzki oliwy drozdzowe, obrany czosnek oraz sél. Zmiksuj
1 tyzka ptatkdw drozdzowych na jednolite piure. Dodaj ugotowang kaszke
nieaktywnych (opcjonalnie) kukurydziang i zmiksuj jeszcze raz, by masy sie
2 zgbki czosnku potgczyty. Przetdz fasolowq kasze na talerz
1/2 tyzeczki soli i podawaqj z grillowanqg cukinia.
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Placek bezglutenowy
Z pleczonym brokutem
| kiszonkami

Wszelkie placki i placuszki sg najczesciej stodkie i z glutenem. Jedli tak jak ja uwielbiasz

placki, ale szukasz dla nich alternatyw, mam dla Ciebie bezglutenowq, wytrawng
wersje. Dodatek zakwasu z burakdw barwi je cudnie na czerwono. Oczywiscie
zakwas mozesz poming¢ - wtedy otrzymasz placek w tradycyjnym kolorze.

2 PORCJE
NA PIECZONY BROKUL:
1 brokut
1 zgbek czosnku
1/4 tyzeczki papryki ostrej
1/2 tyzeczki soli
4 tyzki oliwy
2 tyzki musztardy
NA PLACEK BEZGLUTENOWY:
1/2 szklanki maki jaglanej
1/2 szklanki mgki kokosowej
1/4 szklanki maki ryzowej
1/2 szklanki jogurtu
1 tyzeczka mielonego
imbiru
szczypta chilli
1 tyzeczka mielonego kuminu
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

1 cebula

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
11 1/2 szklanki wody
5 tyzek zakwasu z burakéw dia koloru
(opcjonalnie)
100 ml oleju do smazenia
DO PODANIA:
jogurt grecki
kiszone rzodkiewki ze strony 133
kiszone marchewki z imbirem ze strony 131

dukkah ze strony 31

ROzGRZEJ PIEKARNIK do 200 stopni. Brokut potnij
na mate rézyczki. Gtgb réwniez pokrdj na mate
kawatki. Przetdz wszystko na blache do pieczenia,
skrop oliwg. Czosnek obierz i drobno posieka;.
Dodaj go do brokuta. Posyp warzywa paprykg
oraz solg. Dodaj musztarde i catos¢ wymieszaj,

by brokut pokryt sie przyprawami. Wstaw blaszke
do piekarnika i piecz 20 minut, az brokut bedzie

miekki, ale nie rozpadajqcy sie.
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Do miski wsyp wszystkie 3 rodzaje magk.

Dodaqj jogurt, zakwas z burakdw, jesli go
uzywasz, oraz wszystkie przyprawy. Cebule
obierz i bardzo drobno posiekaj. Dodaj do miski
razem z pietruszkg. Wlej wode i wymieszqj
do potgczenia sie wszystkich sktadnikow.
Pozgdana konsystencja to rzadkie, lejgce ciasto
nalesnikowe.

Rozgrzej 25 ml oleju na duzej patelni. Nabierz
1/2 szklanki ciasta i wylej na patelnie. Placek
bedzie skwierczat, bo jest w nim woda. Wazne,

by masa pokryta catg powierzchnie patelni.

Jesli widzisz dziurki, zalej je odrobing masy. Smaz
placek z jednej strony okoto 3 minut, az sie
zarumieni. Obré¢ go topatkg na drugqg strone
i smaz kolejne 3 minuty. Przetdz na talerz wytozony
recznikiem papierowym, ktéry wchtonie ttuszcz.
Zanim wylejesz kolejng porcje ciasta na patelnie,
wlej porcje oleju. Postepuj tak samo jak
z pierwszym plackiem.

Roztdz placki na talerzach. Utdz na nich
pieczony brokut, pokrojone rzodkiewki
i marchewki. Catos¢ polej jogurtem i posyp

mieszankg dukkah.
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Najlepsza zupa serowa
Z brokutem

Choc¢ powszechnie uwaza sie, ze Polska zupami stoi, jak sie zastanowie, to wcale
tak duzo zup nie jadam. Ale gdy juz najdzie mnie ochotq, najczesciej sq to btogie,
bogate w smaku kremowe przepisy. Jak ta zupa serowa, ktdra jest bezsprzecznie
Nnajlepszqg, jakg kiedykolwiek jadtam! Do osiggniecia pozgdanego smaku cheddar
jest tu absolutnie niezbedny. Nie zamieniqj go, prosze, Nna zaden inny ser i przekonag

sie, jak smakuje niebo.

2 PORCJE
4 tyzki masta
1 cebula
2 zgbki czosnku
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka Swiezo mielonego
pieprzu
1/2 tyzeczki papryki ostrej
lub tagodnej
2 szklanki wody
1 brokut
1 marchewka
200 g sera cheddar

1 szklanka Smietanki kremowki

GARNEK NA ZUPE postaw na §rednim ogniu.
Wrzu¢ masto i zacznij je powoli roztapiac.

Cebule oraz czosnek obierz i drobno posieka;.
Wrzué na masto i smaz 5 minut. Dodaj sdl, pieprz

i papryke. Wiej wode i zagotuj. Brokut pokrdj

na mate kawatki. Dorzu¢ do garnka i gotuj

15 minut. Marchewke obierz i zetrzyj na duzych
oczkach. Dodaj do brokuta i gotuj kolejne 15 minut.
Ser cheddar zetrzyj na tarce o duzych oczkach,
dodaj do zupy. Wlej Smietanke i catoS¢ gotuj
jeszcze 5 minut. Zdejmij z gazu, dopraw do smaku,

podawaqj od razu.
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Pieczony ziemniak
Z brokutem | sosem
serowym

Zaczne od tego, ze jadam bardzo mato ziemniakdw. Moze dlatego, ze w dziecinstwie
miatam je prawie codziennie do obiadu albo (o zgrozo!) odgrzewane drugiego

dnia do kotleta. Diatego teraz, gdy juz robie ziemniaki, to gtdbwnie w wersji pieczonej,
Z pysznym sosem i warzywami. Cho¢ sam etap pieczenia zajmuje godzine, to danie
robi sie prawie samo!

4 PORCJE PIEKARNIK ROZGRZEJ do 200 stopni. Ziemniaki umyj
4 duze ziemniaki i zawin w folie aluminiowq. Wt6z do piekarnika i piecz
1 brokut 1 godzine.
2 szklanki wody Brokut pokréj na mate kawatki. Wtdz do garnka
1/2 tyzeczki soli i zalej wodgq. Przypraw solg. Gotuj 20 minut, az brokut
NA SOS SEROWY: bedzie miekki. Odcedz wode i odstaw brokuta
180 g sera z6tego na bok.
2 tyzki masta Ser zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Postaw
2 tyzki magki pszennej na ogniu rondel. Wrzu¢ do niego masto i make.
1 szklanka mleka Mieszaj energicznie, by masto sie rozpuscito
1/2 tyzeczki soli i potgczyto z mgka, tworzgc zasmazke. Wlej mleko
1/4 tyzeczki Swiezo i mieszaj, by nie powstaty grudki. Gotuj jeszcze
mielonego pieprzu 5 minut, wcigz mieszajgc. Dodaj sél, pieprz oraz
1/4 tyzeczki papryki papryke. Wymieszaj. Wsyp starty ser i mieszaj, az sos
stodkiej zgestnieje, ale bedzie lekko lejgcy. Dodaj ugotowany

brokut do sosu i wymieszai.
Upieczone ziemniaki wyciggnij z piekarnika i odwin
z folii aluminiowej. Rozetnij od gdry, ale nie przecingj

do konca. Nadziej ziemniaka sosem i podawa;.
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Pieczona dynia
Nnadziewana kaszotto
grzybowym

Z ankiety, ktérg robitam wsrdéd czytelnikdw mojego bloga, wynika, ze najwiece;j
problemdw majq zawsze z kaszg. Z czym jg podac, co z niq zjeSE? Ten przepis
zaspokoi apetyt lubigcych kasze i przypadnie do gustu tym, ktdrzy majg z nig
problem. Pieczonaq, stodka dynia Swietnie sie komponuje z orzechowymi nutami
kaszy peczak i grzybdw. To danie Swietnie smakuje na ciepto i na zimno.

Zdecyduj samodzielnie, jak je podac.

4 PORCJE
1 dynia pizmowa
3 tyzki oliwy
NA KASZOTTO:
4 tyzki oliwy
1 cebula
2 zgbki czosnku
1 marchewka
1/2 szklanki ryzu (100 Q)
1/2 szklanki kaszy peczak
(100 9)
2 szklanki wody
1 tyzeczka suszonego
tfymianku
1 tyzeczka soli
1 tyzeczki pieprzu
6 pieczarek

2 tyzki sosu sojowego

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni. Dynie

pizmowq przekrdj na pot wzdtuz, Wydrgz tyzkq pestki.

Blache wytdz papierem do pieczenia. Utéz na nigj
dynie przekrojong strong do gory. Polej 3 tyzkami
oliwy i piecz 30 minut.

Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Cebule

i czosnek obierz i drobno posiekaj. Wrzu¢ na oliwe.

Smaz 3 minuty. Marchewke obierz i zetrzyj
na duzych oczkach. Dorzu¢ na patelnie. Wsyp

ryz oraz kasze i smaz 5 minut, az ryz zrobi sie

przezroczysty. Wlej wode. Dodaqj przyprawy i gotuj,

co chwile mieszajgc. Pieczarki pokrdj na mate

kawatki. Na osobnej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy.

Wrzu¢ pieczarki i podsmazaj okoto 5 minuft,

nie mieszajgc ich. Po tym czasie dodaqj sos sojowy

i przemieszaj. Przetdz je do gotujqcej sie kaszy.
Smaz warzywa z kaszg tak dtugo, az woda

catkiem wyparuje, a ryz i kasza bedqg miekkie.
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Wyciggnij upieczong dynie. Wydrgz tyzkg
dynie tak, by zostawi¢ po 2 cm dookota
migzszu. Czes¢ wydrgzong pokrdj drobno
i dodaqj do kaszotto. Wymieszaj. Nadziej dwie

potdwki dyni farszem i potgcz je sznurkiem.

Wstaw do piekarnika i zapiekaj catosé jeszcze
20 minut. Rozwigz sznurek i potnij dynie
na plastry.

Jedz pieczonqg dynie z kaszotto, zostawiajgc

tylko skorke.,
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Pieczona kapusta w sosie
pomidorowym

Kapusta - gtowa wcale nie pusta, bo petna sosu pomidorowego i aromatycznych
przypraw. Wazne w tym przepisie jest to, by kapuste dobrze przypiec na patelni przed
wtozeniem do piekarnika. Zyska ona dymny smak, ktéry wzbogaca cate danie.

4 PORCJE
1 gtdwka biatej kapusty
4 tyzki oliwy + 2 tyzki
1 cebula
1 tyzeczka mielonego kuminu
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu
1 tyzeczka suszonego
tymianku
1 tyzeczka suszonego oregano
2 liscie laurowe
3 ziela angielskie
1 butelka passaty
pomidorowej lub 2 puszki

pomidoréw

ROzGRzEJ PIEKARNIK do 180 stopni. Kapuste
pokrdj na ¢wiartki. Cebule obierz i posieka;
w drobnqg kostke.

Rozgrzej patelnie i wiej na niqg 4 tyzki oliwy.
Potéz na patelni Ewiartki kapusty jedng strong
i smaz 5 minut na ztoty kolor. Kapusta ma sie lekko
przypali¢. Obrd¢ kapuste i smaz jg na drugim
boku kolejne 5 minut. Przetdz kapuste do naczynia
do zapiekania. Na patelnie po smazeniu kapusty
dodaqj 2 tyzki oliwy i wszystkie przyprawy. Smaz
catos¢ 3 minuty, zeby wyciggngc z przypraw
aromat i smak. Wrzu¢ posiekang cebule
i podsmazqj z przyprawami, az lekko sie zeszkli,
Wilej passate lub pomidory i gotuj sos & minut.
Zalej kapuste sosem.

Wstaw do piekarnika i zapiekaj 30 minut.

Wyciggnij i podawai.
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Gratin
Z ziemniakow i selera

Nie jadam ziemniakdw na obiad. Wole kasze lub inne warzywne dodatki.

Jedli ziemniak, to w roli gtdbwnej. Ten przepis wynosi na wyzyny i ziemniaka, i seler,
ktory najczesciej konczy kariere na rosole. Tutqj, upieczony, nabiera niezwyktej wrecz
stodyczy. Gratin mozesz przygotowac tylko z ziemniakdw, ale z selerem jest moim
zdaniem znacznie smaczniejsze.

4 PORCJE ROzGRZzEJ PIEKARNIK do 180 stopni. Ziemniaki
1 kg ziemniakow i seler obierz. Pokréj warzywa w cienkie plasterki.
1 duzy seler korzeniowy Przet6z do miski i polej oliwg. Posyp solg oraz
1/4 szklanki Smietanki pieprzem.
kremowki Naczynie zaroodporne posmaruj oliwg i utdz
1/4 szklanki mleka w Nim naprzemiennie plasterki selera i ziemniaka.
100 g miekkiego serka W misce roztrzep mleko, Smietanke i serek
koziego kozi na gtadki sos, dodaqj posiekany rozmaryn
mata gatgzka Swiezego i wymieszqj.
rozmarynu Warzywa skropione oliwg wtdz do piekarnika
1/2 tyzeczki soli i piecz 30 minut. Po tym czasie zalej je sosem
1/2 tyzeczki swiezo serowym i zapiekqj przez kolejne 10-15 minut.
mielonego pieprzu Wyciggnij i podawaj jako danie gtéwne (na
2 tyzki oliwy + 2 tyzki przyktad z jajkiem sadzonym) lub joko dodatek.

do wysmarowania formy

117



NAWIGACUJE

KULINARNE

Rozgrzewajqce curry
Z CZErwonej soczewicy

To chyba najbardziej rozbudowany przepis w tej ksigzce. Wiem, uzytam tu mndstwo
przypraw, z ktérych nie wszystkie znajdziesz w popularnych dyskontach, ale prosze
O wybaczenie - to curry jest warte kazdej z nich! Dodatek mango cudownie
odswieza to danie, ktdre samo w sobie jest bardzo rozgrzewajgce i sycqce.

2 PORCJE 1/2 puszki mleka kokosowego

1 szklanka ryzu jadminowego (o zawartosci ok. 18% ttuszczu)

lub basmati

11 1/2 szklanki wody
3 cm Swiezego imbiru
4 zgbki czosnku

1 mate chilli

2 tyzki oleju

1 tyzeczka mielonej kurkumy

1 tyzeczka mielonego
kuminu

1/2 tyzeczki mielonej
kolendry

2 tyzeczki mielonego curry
1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki Swiezo
mielonego pieprzu

2 szklanki bulionu lub wody
1 szklanka czerwonej
soczewicy (180 @)

1 puszka pomidoréw

1 Swieze mango
1 cytryna

1 doniczka Swiezej kolendry

WLEJ WODE do garnka i wsyp ryz. Zagotui.
Gdy woda zacznie sie gotowad, przykryj garnek
pokrywkq i gotuj ryz 15 minut. Nie podnos w tym
czasie pokrywki i nie mieszaj ryzu. Wytgcz gaz

i zostaw ryz do zaparowania. Nadal nie podnos
pokrywki. W miedzyczasie przygotuj curry.

Imbir zetrzyj ze skdrkg, czosnek i chilli drobno
posiekaj. Do duzego garnka wlej olej i zacznij
podgrzewac. Dodaj wszystkie suche przyprawy
oraz czosnek, chilli i imbir. Smaz przyprawy okoto
30 sekund, az zaczng pachniec¢. Wlej bulion
lub wode i wymieszaj catose, by przyprawy

odkleity sie od dna. Teraz wsyp soczewice
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i wlej pomidory. Wymieszaj wszystko i gotuj
na Srednim ogniu pod przykryciem okoto

15 minut. Po tym czasie sprawdz, czy
soczewica jest juz miekka. Jedli tak, to dodaqj

mleko kokosowe i gotuj jeszcze przez chwile

do osiggniecia gestej, kremowej konsystenciji.

Mango obierz ze skorki | pokrdj w duzg kostke.,

Dodaqj do curry i gotuj kolejne 5 minut. Zdejmij
z ognia.

Rozlej do miseczek, skrop sokiem z cytryny
i posyp posiekang kolendrg. Podawaj

z ugotowanym ryzem.
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Makaron z ciecierzycqg
W wdarzywnym sosie

Jakie to proste, jakie to dobre! Potgczenie drobnego makaronu, warzyw i ciecierzycy
to jednoczesnie pozywne i smaczne danie. Gestos¢ sosu mozesz dostosowac

do wtasnych preferenciji. Ja lubie, gdy jest kremowy, dlatego pozwalam wodzie
mocno odparowywac i otulic mdj makaron.

4 PORCJE
1 cebula
1 marchewka
1 todyga selera naciowego
6 zgbkdw czosnku
1 peczek natki pietruszki
1/4 tyzeczki ptatkdw chilli
1/2 szklanki oliwy
1/2 tyzeczki soli
2 tyzki przecieru
pomidorowego
2 szklanki wody
1 puszka ciecierzycy
400 g makaronu ditalini
lub kolanek
1 tyzeczka suszonego

rozmarynu

CEBULE OBIERZ | posiekaj. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. Seler naciowy umyj i posiekaj w cienkie plasterki. 4 zgbki
czosnku obierz i posieka). todyzki pietruszki oderwij, listki drobbno posiekaj

i odstaw do posypania. Do pojemnika blendera wrzué posiekang cebule,
marchewke, seler naciowy, czosnek, todyzki pietruszki oraz chilli. Catos¢
zblenduj na paste.,

Patelnie rozgrzej. Wlej na nig 1/4 szklanki oliwy i wrzu¢ zmiksowane
warzywa. Przypraw solg i smaz delikatnie, az warzywa odparujq i stang
sie lekko ztote. Zajmie to okoto 8 minut. Dodaj przecier pomidorowy i wilej
1 szklanke wody. Gotuj catos¢ przez kolejne 8 minut. Dodaqj ciecierzyce
wraz z wodq z puszki i wlej pozostatg 1 szklanke wody. Gotuj 156 minut,
pozwalajgc ptynowi odparowac. Po tym czasie wybierz z garnka
1 szklanke sosu warzywnego z ciecierzycq, zblenduj mase na piure i wlej jg
z powrotem do garnka, by zagescic sos.

Ugotuj makaron al dente w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu. Odcedz, zostawiajgc 1 1/2 szklanki wody z gotowania
makaronu. Przelej sos do garnka z makaronem, a jedli tfrzeba, rozrzedz go
wodq z gotowania makaronu. Gotuj 5 minut, ciggle mieszajac, by sos pokryt
caty makaron.,

Na patelnie po ssmazonych warzywach wilej reszte oliwy i dodagj
rozmaryn oraz pozostate 2 zgbki czosnku, podsmaz chwile, Roztdz

makaron na 4 talerze i polej oliwg czosnkowq z rozmarynem.
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Zupa krem z dyni
Z Komosq ryzowdg

Bardzo lubie zupy kremy za to, ze sqg tak sycqce. Dla mnie miska takiej zupy to juz
danie, ale z dodatkiem ugotowanej komosy ryzowej i odrobiny fety stajq sie positkiem
kompletnym. Jesli zostaje mi cos na nastepny dzien, to mieszam zupe razem

z ugotowang komosg w jednym garnku i pakuje na wynos do pracy.

4 PORCJE
750 g dyni pizmowej (Jedna duza)
1 cebula
2 zgbki czosnku
1 czerwona papryczka chilli
3-centymetrowy kawatek imbiru
3 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka mielonej kolendry
1 tyzeczka przyprawy curry
1/2 tyzeczki mielonej kurkumy
1 tyzeczka mielonego kuminu
1 | bulionu warzywnego lub wody
1/4 szklanki mleka kokosowego
(o zawartosci ok. 18% ttuszczu)
1 tyzeczka soli
1/2 tyzeczka Swiezo mielonego pieprzu
1 limonka
1/2 szklanki komosy ryzowe;j
ptatki chilli (opcjonalnie)
100 g fety
1 doniczka Swiezej kolendry

50 g uprazonych pestek dyni

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 200 stopni. Dynie przekroj
na poét. Wydrgz nasiona i obierz ze skédrki. Pokrdj jg w plastry,
a nastepnie w matqg kostke. Przetdz pokrojong dynie
na blaszke wytozong papierem do pieczenia. Wstaw
do piekarnika i piecz 20 minut.
Cebule obierz i pokrdj w kostke, czosnek, chilli i imbir
drobno posiekaj. W duzym garnku rozgrzej oliwe,
wrzu¢ cebule i smaz jg 2 minuty. Dodaj czosnek, chilli
i imbir i smaz jeszcze 1 minute, ciggle mieszajgc. Dodaj
przyprawy: curry, kolendre, kurkume, kumin, wymieszaj
i smaz przez chwile. Zalej catos¢ bulionem lub wodg
i dodaqj upieczong dynie. Kiedy zupa ponownie sie
zagotuje, przykryj i gotuj kolejne 5 minut. Zdejmij zupe
z ognia, dodaj mleko kokosowe i zblenduj catosé
na gtadki krem. Dopraw do smaku, skrop sokiem z limonki.
Komose przeptucz na sicie. Przesyp do garnka i zale;
1 szklankg wody. Doprowadz do wrzenia i gotuj na matym
ogniu 15 minut. Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem
na 10 minut, by kasza zaparowata i doszta.
Nalej krem z dyni do miseczek, do kazdej natéz 2 tyzki
ugotowanej komosy. Posyp pokruszong fetq, dynig i podawqj

ze Swiezymi listkami kolendry i ptatkami chilli.
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Syrop z peddw sosny

Magia sezonowych przetwordw polega na tym, ze na ich zrobienie mamy tylko
jednqg szanse w roku. Petne soczystej zywicy mtode pedy sosny zbiera sie pod koniec
mMaja lub na poczgtku czerwca. Wazne, by zbierac te zenskie. Nie zatuj cukru, bo on
naturalnie konserwuje pedy. Gdy dasz go za mato, pedy puszczajgce wode mogg
pokry¢ sie plesniq. Syrop bedzie swietnym dodatkiem do plackdw czy nalesnikdw
lub naturalnym stodzikiem do herbaty zimowq pora.

1 buzy stoik iENSKIE PEDY SOSNY 7z tuskg (w niej tez jest
1-litrowy stoik aromat) zbierz i pokrdj na mate kawatki. Zalej je
miodych peddw sosny 50 ml spirytusu i zostaw na catg noc w misce.
500 g cukru trzcinowego Pedy podziel na trzy czesci, a cukier na piec.
100 ml spirytusu Na dno stoika wsyp 1/5 cukru. Na to utdz 1/3

peddw. Nastepnie zndw wsyp cukier oraz kolejno
pedy. Ugniataj przy kazdej warstwie. Zakoncz
cukrem i polej pozostatymi 50 ml spirytusu.
Zakrec stoik i postaw na stonecznym parapecie
lub na zewngtrz, rdwniez w stoncu. Przez okres
4 tygodni co 2 dni delikatnie odkrecaqj stoik i znéw
Qo zakrecaj. W tym czasie cukier bedzie sie topic
pod wptywem ciepta i mieszaé z sokiem z sosny
- tak powstanie syrop. Jesli widzisz, ze cukier sie
nie rozpuszcza, potrzgsaj stoiczkiem.

Po tym czasie zlej zawartos¢ stoika przez gaze
do matych butelek i zamknij szczelnie. W chtodnym
i ciemnym miejscu mozesz przechowywac syrop

do 6 miesiecy.
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Ocet malinowy

Zeby zrobi¢ swéj domowy ocet, potrzeba jedynie cierpliwoscil Gwarantuje Ci,

ze doprawienie satatki lub sosu wtasnorecznie przygotowanym octem to nie tylko
zupetnie nowy wymiar smaku, ale tez ogromna satysfakcja. Maliny mozesz zastgpic
innymi sezonowymi owocami: fruskawkami lub porzeczkami i tworzy¢ zupetnie

>
(a4
O
=
—
L
N
(a4
o

nowe smaki.

500 ML octu ZAGOTUJ WODE i rozpus¢ w niej cukier. Odstaw
® 11wody do wystudzenia.

© 4 tyzki cukru Stoik wyparz wrzgtkiem, wsyp do niego maliny.
® 1/2 stoika malin (ok. 200 @) Zalej wystudzong wodq z cukrem, zostawigjgc

okoto 4 cm przestrzeni u goéry stoika. Na poczatku
procesu fermentacji ocet sie pieni, wiec musi mie¢
przestrzen, by nie wykipiat. Stoik przykryj recznikiem
papierowym i naciggnij na niego gumke. Odstaw
na blat.

Przez pierwsze 2 tygodnie mieszaj ocet 2 razy
dziennie. Przez kolejne 3-5 tygodni mieszaj 1 raz
dziennie. Po 5-7 tygodniach ocet bedzie gotowy.
Kosztuj swoj ocet i oceniqgj jego smak.

Na gorze stoika moze utworzy¢ sie kozuch,
przypomingjgcy warstwe ttuszczu - jest to matka
octowaq, nie wyrzucaj jej.

Zlej ocet bez matki octowej i bez owocdw
do wyparzonych buteleczek lub stoiczkéw i trzymaj
w loddwece. Jezeli jest bardzo metny, po 1 tygodniu
przecedz go jeszcze raz, by stat sie klarowny.

Matka octowa przy$piesza produkcje kolejnego
octu. Przetéz jg do stoika z nowym octem

i rozpocznij produkcje od nowa.
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Kiszone marchewkl

Kiszone ogdrki znamy wszyscy, ale czy kisite$§ kiedys marchewki!? To moja ulubiona
kiszonka. Robi sie jg bardzo prosto, zawsze sie udaje i mozesz jq przyrzqdzi€ przez

caty rok. Réwnie fajna jest w niej uniwersalnos¢ zastosowania: ja podaje kiszong
marchewke do gulaszu czy smazonych plackdw jako alternatywe dla kiszonych
0gorkdw. Rownie dobrze smakuje na kanapkach, podawana z pastami czy po prostu
jako zdrowa przekgska.

>
(a4
O
=
—
L
N
(a4
o

1 buzy stoik Stolk o PoJEMNOSCI T LITRA wyparz

©® 4 marchewki wrzgtkiem.

® 1 cebula Marchewki umyj i obierz. Pokrdj je

© 2 zgbki czosnku w 3-milimetrowe plasterki i wrzu¢ do stoika. Cebule

@ 1I1wody obierz i pokréj w Ewiartki. Dodaj do marchewek.

© 1 tyzka soli Czosnek zgniec i z tupinkg wrzu¢ do stoika.

® 3 liscie laurowe Do garnka wiej 1 litr wody. Wsyp sél oraz

© 6 ziaren ziela angielskiego wszystkie przyprawy i ziota. Zagotuj i zdejmij z ognia.

© 1 tyzeczka mielonej kurkumy Zostaw do przestudzenia, tak by woda byta ciepta,

® 3-centymetrowy kawatek ale nie gorgca. Zalej warzywa przestudzong wodag,
Swiezego imbiru zeby je zakrywata.,

© 1 tyzeczka ziaren kolendry Zostaw stoik na blacie przez 5 dni, przykryty

©® 2 ziarna kardamonu pokrywkq, ale nie zakrecony. Jedli w tym czasie

woda bedzie odparowywaé, dolewqj jej tyle,

by nadal zakrywata marchewki. Po kilku dniach
sprawdz, czy ich chrupkos¢ Ci odpowiada. Jezeli
sq jeszcze za twarde, zostaw je na kolejne 2-3 dni
na blacie. Gdy uznasz, ze sq idealne, zakrec¢

stoik i wstaw go do lodéwki. Marchewki mozesz

przechowywac do miesigca.
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Marynowane rzodkiewki

To kolejna kiszonka, ktéra od pierwszego razu skradnie Ci serce. Rzodkiewki bedg
cudnie chrupac juz po pieciu dniach. Ja dodaje do nich papryczke chilli, bo
bardzo lubie pikantny ssnak. Ty mozesz jg pomingc i dostosowac stopien ostrosci
do wtasnych preferencii.

1 stoik 250 mL Stoik o PoJEMNOSCI 1 /2 LITRA wyparz

® 1 peczek rzodkiewek wrzagtkiem.

® 2 zgbki czosnku Rzodkiewki umyj i odetnij dolne ogonki oraz

® 3/4 szklanki octu jabtkowego liscie. Przetdz rzodkiewki do stoika. Czosnek zgnieé

© 3/4 szklanki wody i z tupinkg dorzu¢ do rzodkiewek.

© 2 tyzki miodu Do garnka wlej ocet, wode, dodaj midd.

© 2 tyzeczki soli Wsyp sl oraz wszystkie przyprawy i ziota. Zagotuj

® 1/2 tyzeczki gorczycy i wytqcz. Zostaw do przestudzenia, aby zalewa

© 4 ziela angielskie byta ciepta, ale nie gorgca.

© 3liscie laurowe Zalej rzodkiewki tak, by zalewa cate je zakryta.

@ 1 mata papryczka chilli Zakrec stoik i pozostaw go na blacie przez 5 dni.
(opcjonalnie) Sprawdz, czy chrupkos¢ rzodkiewek Ci odpowiada.

Jezeli sq jeszcze za twarde, zostaw je na blacie
na kolejne 2-3 dni.
W loddéwce rzodkiewki mogq sta¢ nawet

do miesigca.
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Dzem truskawkowy
Z ananasem | likierem
kokosowym

Jakie to jest pyszne! Oczywiscie mozesz pomingé w tym przepisie likier, ale potgczenie
tfruskawki, ananasa i kokosa przeniesie Cie niemal na Hawaje. Od razu polecam
zrobi¢ podwdjng porcje, bo 1o jest Swietny przepis na prezent dla przyjaciot.
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5 stoikéw TRUSKAWKI UMYJ i odetnij szyputki. Pokrdj owoce
O POJEMNOScI 250 mL na éwiartki. Zasyp je cukrem, zalej sokiem z cytryny
©® 1i1/2 kg truskawek i odstaw na 20 minut. Ananasy obierz i pokrdj
® 100 g cukru w plastry. Wytnij twardy rdzen ze srodka i pokrdj
® 2 ananasy (kazdy plastry na matq kosteczke, przetdéz do duzego
o wadze ok. 1 kg) garnka. Garnek z ananasem postaw na ogniu
® sokz 1 cytryny i zacznij karmelizowa¢. Smaz ananas przez 20 minut,
© 1 ziarno tonki lub 1 laska az zmieknie. Dodaj truskawki i smaz owoce kolejne
wanilii 20 minut, az sok z fruskawek zacznie odparowywac.
® 50 ml likieru kokosowego Zetrzyj ziarno tonki na tarce na drobny proszek
lub biatego rumu i dodaj do owocow. Jesli uzywasz wanilii,
(opcjonalnie) wytuskaj z niej ziarenka i dorzu¢ do owocdw.

Smaz od 40 minut do T godziny. Pod koniec wlej
alkohol i mieszqj, az odparuje.

Wyparz wrzgtkiem stoiki i przetéz do nich gorgcy
dzem. Zakre€ mocno i obré¢ do géry nogami.
Zostaw je w tej pozycji, az stang sie zimne (najlepiej
do kolejnego dnia). Wklesniete zakretki to znak,
ze dzem zostat dobrze zawekowany.

Przechowuj dzem w chtodnym, ciemnym

miejscu, najlepiej w spizarni.
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Kiszone ogorki z imbirem

Byty juz inne kiszonki, pora zatem na nasze poczciwe ogorki. Nie bytabym jednak
sobq, gdybym czegos w tym klasycznie przepisie nie zmienita. Imbir nie jest by¢ moze
typowym dodatkiem do ogdrkdw gruntowych, ale rozumie sie z nimi doskonale.
Jezeli do tej pory robites je tylko tfradycyjnie z solg, koprem i czosnkiem, to sprobu;j tej
wersji. Nie pozatujesz!
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2 DUZE StOIKI Stolk 0 POJEMNOSCI 1 LITRA wyparz

® 3 zgbki czosnku wrzgtkiem. Czosnek zgnie¢ i z tupinkg wtéz

® 1 peczek koperku do stoika. Peczek koperku utéz na dnie stoika,

® 10 ogdrkdw gruntowych na czosnku. Ogorki umyj i odetnij konce. Pokrdj

® 3-centymetrowy kawatek ogorki w stupki i widz do stoika. Imbiru nie obieraj,
Swiezego imbiru pokréj go w plasterki i powktadaj pomiedzy ogdrki.

@ 1I1wody Do garnka wilej 1 litr wody. Wsyp sél oraz

© 1 tyzka soli przyprawy. Zagotuj i wytgcz palnik. Zostaw

© 3liscie laurowe do przestudzenia, az woda bedzie ciepta,

© 5ziaren ziela angielskiego ale nie gorgca. Postepuj tak samo, jak przy innych

kiszonkach: zalej przestudzong wodg ogdrki,

aby woda je zakrywata. Jesli po czasie woda
bedzie wyparowywaé, dolewqj jej tyle, by nadal
zakrywata ogorki. Po kilku dniach sprawdz, czy
ich chrupko$¢ Ci odpowiada. Jezeli sq jeszcze za
twarde, zostaw je na kolejne 2-3 dni na blacie.
Gdy uznasz, ze sq idealne, zakrec stoik i wstaw

do loddwki. Mozesz je przechowywaé do miesigca.
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Pieczona papryka

To przepis bazowy, ktéry pojawia sie w tej ksigzce jako element kilku innych
receptur. Ja przygotowuje pieczone papryki w wiekszych ilo§ciach, przektadam
je do stoika i zalewam oliwg. Trzymam je w loddwce, gdzie czekajg na swojg
kolej. Olej po paprykach tez mozna wykorzystaé, szczegdlnie ze jest juz naturalnie
aromatyzowany. Uzywam go do satatek lubb do smazenia.
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1 buzy stoik PIEKARNIK ROZGRZEJ do 200 stopni

® 4 czerwone papryki z termoobiegiem.

© 2 tyzki oliwy + 1/2 szklanki Papryki umyj i pokréj na ewiartki. Wydrgz
do zalania nasiona i utdéz warzywa na blaszce wytozonej

© 1/2 tyzeczki soli papierem do pieczenia, skorkg do gdry. Polej

® 1/2 tyzeczki swiezo mielonego je oliwq, posyp solg oraz pieprzem. Wstaw
pieprzu do piekarnika i piecz okoto 40 minut, az skérka

bedzie prawie czarna. Wyciggnij gorgce papryki

i przetdz do miski. Owirt miske szczelnie folig
spozywczq i zaparzaj papryki okoto 15 minut. Dzieki
temu bez problemu zdejmiesz z nich skoérke. Obierz
papryki ze skorki i przetdz do stoika. Zalej oliwg.

Przechowuj w loddwce do 2 tygodni.

139




KULINARNE NAWIGACUJE

Kimchi po polsku

Kimchi kojarzy nam sie gtdwnie z kapustq, ale w doktadnym ttumaczeniu sg to
fermentowane warzywa. Choc¢ to przepis froche pracochtonny i wymagajgcy
ugniatania, efekt wart jest pracy i oczekiwania. Stonos¢ i ostros¢ dopasuj do swoich
preferencji. Ja lubie ostre potrawy, ale tutaj zachowatam umiar i podatam przepis

bazowy, od ktérego mozesz zaczqgc swoje eksperymenty.

4 DUZE StOIKI

© 1i1/2kg kapusty pekinskiej

5 tyzek soli morskiej

3 [ wody

NA PASTE KIMCHI:

3/4 szklanki wody
2 tyzki magki ryzowej

1 tyzka cukru

5-centymetrowy kawatek

Swiezego imbiru

6 zgbkdw czosnku

6 tyzek sosu sojowego
3 tyzki sosu rybnego

2 tyzki papryki stodkiej
2 tyzki papryki ostrej
wedzonej

1 tyzeczka mielonego
chilli

1 tyzeczka soli

4 cebule dymki

1 marchewka

1 jabtko

1 kalarepa

KAPUSTE PRZEKROJ NA CZTERY CZESCI, nastepnie kazdg
¢wiartke pokrdj na mate kawatki. Tak przygotowang kapuste
przetdz do duzej miski, zalej 3 litrami wody i zasyp solq.
Ugniataj 5 minut i pozostaw na 1 godzine.

W miedzyczasie przygotuj sktadniki na paste: Zagotuj wode i przelej
do miseczki. Wsyp do niej makag ryzowq oraz cukier i wymieszaj
energicznie, by powstat ryzowy kleik.

Do blendera wtdz obrany imbir oraz czosnek. Wlej sos sojowy, sos
rybny, wsyp mielone papryki, chilli oraz sél i bardzo doktadnie zblenduj
na piure. Dymki posiekaj w catosci - szczypior wraz z cebulkq.

Namoczong kapuste optucz pod biezgcq wodqg. Bardzo
doktadnie odcisnij i przetéz do duzego garnka. Marchewke i jabtko
zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Kalarepe pokrdj w cienkie stupki.
Dodaj warzywa do kapusty.

Dodaj paste kimchi i dtornmi w rekawiczkach doktadnie wymieszqj
wszystkie sktadniki. Dodaj cebule dymke i ugniataj kimchi okoto
5 minut. Kiedy catosé bedzie wymieszana, przetdz jg do wyparzonych
wrzgtkiem stoikdw.

Zostaw kimchi na blacie bez pokrywki, ale z naciggnietym na stoik
i zabezpieczonym recepturkg recznikiem kuchennym na 2-5 dni.

W tym czasie kimchi powinno stac sie juz lekko kwasdne. Zakre¢ stoik
i wstaw do loddwki.

Jedz na zdrowie i przechowuj az do 6 miesiecy!
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Mus jabtkowo-
rabarbarowy z imbirem

Mojqg ulubiong odmiang jabtka do deserdw i przetwordw jest gala. Ma twardy,
zwarty migzsz i stodko-kwasny smak, ktérego zawsze poszukuje w deserach.

Do tego musu bedzie idealna. Dodatek imbiru jest opcjonalny, ale bardzo
wzbogaca smak. Zastosowan tego musu sqg dziesigtki, ale ja najbardziej lubie nim
smarowac puszyste pancake’i.

6 stoikéw po 250 mL JABLKA UMVYJ I OBIERZ. Wydrqz pestki i pokréj w drobng
©® 2 kg jabtek kosteczke. Wsyp do garnka. Ze skérek i odcietych kawatkdw
® 1 kg rabarbaru mozesz ugotowac pyszny kompot.
® 300 g cukru Rabarbar umyj i pokréj w mate kawatki, dodaj do jabtek.
© 3-centymetrowy kawatek Wsyp cukier i postaw garnek na ogniu. Smaz, ciggle

Swiezego imbiru mieszajgc, az cukier sie rozpusci, a owoce puszczq Sok.

Obierz imbir i zetrzyj go na tarce z matymi oczkami. Dodagj
do musu i gotuj okoto 40 minut, co jaki§ czas mieszajgc,
by nie przywart do dna garnka.

Wytqgcz palnik i zostaw mus do przestudzenia na okoto
3 godziny.

Po tym czasie wigcz ogien ponownie i smmaz mus kolejne
30 minut, ale tym razem mieszajgc go duzo czesciej.

W miedzyczasie rozgrzej piekarnik do 130 stopni. Stoiki
wyparz wrzgtkiem. Przetdz gorgcy mus do stoikdw, szczelnie
zakre¢ i wstaw do nagrzanego piekarnika na 30 minut.
Wytgcz piekarnik i zostaw w nim stoiki do catkowitego

wystudzenia.

143

>
(a4
O
=
—
L
N
(a4
o




KULINARNE NAWIGACUJE

—
.
e
[

R —
L d
-

|

w\

Syrop z czarnego bzu

Czarny bez kwitnie na przetomie maja i czerwca. Kwiatostany nalezy zbierac

w ciepty, stoneczny dzien, kiedy kwiaty sq otwarte - wtedy oddadzg naszemu
syropowi najwiecej smaku i aromatu. Pamietaqj, ze gdy zerwiesz kwiatostany, krzew
nie wytworzy juz owocow, ktdre sq przede wszystkim pokarmem dla ptakéw. Diatego
zbierqgj czarny bez rozsgdnie, nie ogotacajgc jednego krzewu.

7 stoikéw po 250 mL

® 70 baldachéw czarnego bzu
® 21wody

©® 2 kg cukru

® 1 cytryna

SPRAWDZ, czy na Twoich baldachach kwiatowych
nie ma mszyc. Jezeli sq, to albo je strzgsnij, allbo odetnij.
Z zerwanych kwiatostandw odetnij nozyczkami tylko
kwiaty z drobnymi todyzkami. Grubsze wyrzu¢. Odcingj
kwiaty nad garnkiem, w ktérym bedqg gotowane, aby
jak najwiecej pytku i kwiatdw wpadto do garnka,

a nie na ziemie czy blat.

Do drugiego garnka wlej wode i wsyp cukier. Zagotuj
do catkowitego rozpuszczenia sie cukru. Wycisnij
sok z cytryny i dodaj do zagotowanej wody. Przelej
ja do garnka z obcietymi kwiatostanami. Wymieszaj
doktadnie, przykryj i zostaw na 2 dni na kuchennym
blacie. Mieszqj syrop 3 razy dziennie.

Trzeciego dnia odcedz kwiaty z syropu: wytdz sitko
lub durszlok gazg aptecznq i przelej syrop, tak by kwiaty
zostaty na gazie. Odcisnij je doktadnie, by wydoby¢
maksimum smaku. Przelej syrop do wyparzonych stoikow
i zakrec.

Rozgrzej piekarnik do 130 stopni z termoobiegiem.
Wstaw stoiki i pasteryzuj je 30 minut. Po tym czasie
wytgcz piekarnik i zostaw w nim stoiki do catkowitego
wystudzenia. W ciemnym i chtodnym migjscu syrop

moze sta¢ do roku. Po otwarciu przechowuj w lodéwce.
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Konfitura rozanao

Cho¢ nie przepadam za mocno kwiatowymi zapachami w kuchni, to dla konfitury
rézanej zawsze robie wyjgtek. Utarte ptatki z cukrem i cytryng sg naturalnie
zakonserwowane, dzieki czemu mogq sta¢ w loddwce miesigcami. A ja moge
siegac po rézane cudo zawsze wtedy, gdy mam ochote urozmaici¢ nim krem

do tortu lub dodac¢ tyzeczke do zimowej herbaty. Co wazne, konfiture robi sie z rézy
pomarszczonej - rosngcej na krzewach odmiany o otwartych kwiatostanach.

1 stoik 250 mL Do MiIsKI BLENDERA wsyp ptatki rozy, zasyp

® 120 g ptatkdw rézy cukrowej je cukrem i ucieraj koncowkg do ucierania
(wolnej od opryskow) w ksztatcie motylka. Jesli masz ceramiczng

© 240 g cukru makutre, ucieraj w niej réze z cukrem drewnianym

© 2 tyzki soku z cytryny tftuczkiem.

Po okoto 10 minutach otrzymasz konsystencje
gestego dzemu. Pod koniec ucierania dodaj sok
z cytryny i wymieszqj, by potgczyt sie z utartymi
ptatkami. Przetdz konfiture do wyparzonego
wrzgtkiem stoika i wstaw do loddwki. Konfitura
w loddwce moze stac kilka miesiecy (moja
wytrzymuje do zimy). Wazne jest, aby za kazdym
razem naktadac jg czystq tyzeczkq, wtedy

przedtuzasz jej frwatosc.
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Karmelizowana skorka
Z Arbuza w syropie

Stop! Zatrzymaj sie przy tym przepisie i daj mu (i mnie) szanse! Wiem, brzmi to dziwnie.
Co§, co cate lata wyrzucates do kosza, masz nagle ugotowac i zjeS€? A wiec

po kolei... Inspiracjg do tfego przepisu byty wakacje na Cyprze, ktdry stynie z arbuzdw.
Cypryjczycy do perfekcji opanowali przygotowywanie z arbuza wszystkiego,

co tylko mozliwe. Stgd wtasnie przepis na karmelizowane skorki. Sg Swietne jako
stodzik do herbaty lub jako dodatek do porannego jogurtu z granola.

1 stoik 500 mL
® 1/2 arbuza
(ok. 111/2 kg)
® 2i1/4 szklanki
cukru

@ 1 cytryna

ARBUZ POKROJ NA EWIARTKI. Odkréj czerwony
miqgzsz. Ze skorki zetnij zielong czese, potrzebna bedzie
tylko biata. Pokrdj jg na kawatki o wymiarach okoto
2 x 3 cm. Przetdz do miski i zasyp cukrem. Owin miske
folig i odstaw do loddwki na catg noc. Po tym czasie
skorka z arbuza pusci duzo wody, a cukier sie rozpusci.
Catg zawartos¢ miski wraz z ptynem przelej
do rondelka. Wtgcz maty gaz. Cytryne umyj i pokroj
w cienkie plasterki. Wrzu¢ do arbuza. Gotuj catose bez
przykrycia na matym ogniu 2 godziny, az powstanie gesty
syrop. Zdejmij z ognia i pozostaw do wystudzenia. Przetdz
do wyparzonego stoika.
Piekarnik rozgrzej do 130 stopni, wstaw do niego stoik
i pasteryzuj go 30 minut. Po tym czasie wytqgcz piekarnik
i zostaw w nim stoik do catkowitego wystudzenia. Mozesz
to zrobi¢ przy okazji pasteryzowania innych przetwordw.
Tak pasteryzowanego arbuza mozna przechowywac
az 3 lata. Po otwarciu mozesz go frzymac do 6 miesiecy
w loddwce. Wazne jest, aby za kazdym razem naktadaé

go czystq tyzeczkq, wtedy przedtuzasz jego tfrwatose.
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Marynowadny arbuz
stodko-kwasny

To pyszny, delikatny i musujgcy przepis na arbuza w wersji wytrawnej. W szczycie
sezonu letniego, gdy arbuzy sq najsmaczniejsze, zaskocz swoich domownikow
czyms innym niz zwykle. Po cichu powiem Ci, ze to Swietna przegryzka na spotkania

towarzyskie.

3 DUZE StOIKI ARBUZ POTNIJ na ¢wiartki. Kozdg ¢wiartke potnij
1 arbuz (ok. 2-kilogramowy) na fréjkgty. W garnku zagotuj wode.
8 szklanek wody Dodaj sél, cukier, ocet, cynamon, obrany i starty
2 tyzki soli imbir i ziele angielskie. Jesli lubisz, dodaj tez chilli.
2 szklanki cukru Gotuj przez 5 minut. W6z pokrojonego arbuza
1 1/4 szklanki octu do duzego stoika. Zalej cato$¢ marynatq i obrée
jabtkowego stoik zakretkg do dotu. Poczekaj, az wystygnie.
1 laska cynamonu Tak zapasteryzowany stoik mozna przechowywadé
2-centymetrowy kawatek 3 lata.

imbiru (lub 1 tyzeczka
mielonego)

6 ziaren ziela angielskiego
1 papryczka chilli

(opcjonalnie)
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Buraczane
| marchewkowe buteczki

Te buteczki sg naprawde szybkie w przygotowaniu, mozesz wiec upiec je na kolacje,
jesli nagle sie zorientujesz, ze zabrakto Ci pieczywa. Uzycie soku nie jest konieczne,
ale nadaje im bajecznego koloru. Warto eksperymentowad, bo jemy tez przeciez
oczami. Mozesz od razu przygotowac dwie porcje - jedng rézowaq,

drugg pomaranczowdq.

5 BULEK SOK zZ BURAKA LUB MARCHEWKI mozesz
250 g mgki pszennej wycisng¢ w sokowirdwce lub kupi¢ gotowy.
150 ml soku z buraka Do duzej miski wsyp magke, wlej sok, dodagj oliwe,
lub marchewki (albo 150 ml sél oraz suszone drozdze. Zacznij wyrabiac¢ ciasto
wody) recznie lub robotem z koncdwkqg w ksztatce haka.
110 1/2 tyzki oliwy + 1 tyzka Wyrabiqj, az ciasto bedzie elastyczne i zacznie
do posmarowania odchodzi¢ od miski.
1 tyzeczka suszonych drozdzy Przykryj ciasto bawetniang Sciereczkqg i zostaw
1/3 tyzeczki soli do podwojenia objetosci, na okoto 60-90 minut.
2 tyzki ziaren stonecznika Po tym czasie ugnie¢ ciasto ponownie i podziel

na 5 czesci, formujac rowne kulki,

Blache do pieczenia wytdz papierem i przetdz
na nig kuleczki z ciasta. Przykryj Sciereczkq i zostaw
do ponownego wyrosniecia na 30 minut,

Piekarnik nagrzej do 180 stopni
z termoobiegiem. Butki posmaruj oliwg i posyp
ziarnami stonecznika. Wstaw do piekarnika i piecz
przez 12 minut. Wyciggnij blache i zostaw butki

do catkowitego ostudzenia.
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Ekspresowy chleb
Ze stonecznikiem

Uwielbiam chleb i gluten! Choc¢ tradycyjne receptury na chleb bazujg na zakwasie
chlebowym, to wiem, ze duzo osdb boi sie go przygotowywac i nigdy nie piecze

z takich przepisdw. Ten chleb przygotowuje z dodatkiem drozdzy, dzieki czemu

jest bardzo tatwy i szybki w przygotowaniu. Gtéwnym dodatkiem jest stonecznik,
ale mozesz dowolnie zamieniac go na pestki dyni, siemie Iniane lub ulubione
orzechy.

KEKSOWKA O WYMIARACH Do misKi wsyp make. Dodaj pestki oraz sol.

30 x 15 cm Wlej letnig wode. Wsyp drozdze, cukier i wigj
500 g mgki pszennej ocet. Catos¢ wymieszaj tyzkg, tak by konsystencja
petnoziarnistej chleba byta jednolita. Przykryj miske Sciereczkg
125 g pestek stonecznika i odstaw na 1 godzine w ciepte migjsce
+ do posypania do wyrosniecia.
1 tyzeczka soli Zwilz dtonie wodq i przetéz ciasto do formy
500 ml letniej wody keksowej lub blaszki aluminiowej. Wygtadz wierzch
7 g drozdzy suszonych rekg i posyp stonecznikiem. Zostaw do wyrosniecia
1 tyzeczka cukru na 20 minut. W tym czasie piekarnik rozgrzej
1 tyzka octu do 160 stopni.

Wtdz blaszke do piekarnika i piecz 60 minut.
Wyciggnij chleb z piekarnika, wysun go z formy

i zostaw do catkowitego wystudzenia.

157



NAWIGACUJE

KULINARNE

s

L
_
-

L

ok
‘|
i ¥ "'.:.l
!
i oy

L

L
iﬂ.

i
e

-

Bezglutenowy chleb
gryczany

Wspominatam juz na wstepie, ze moj miynek do kawy stuzy mi przede wszystkim

do mielenia przypraw i zbdz na magke. Zdarza sie, ze zabraknie mi zwyktej magki
pszennej. Siegam wtedy po inne rodzaje mak, z ktérymi chetnie eksperymentuje.
Lubie smak gryki i konsystencje takiego chlebaq, ktéry w przeciwienstwie do wiekszosci
gryczanych wypiekdw w ogodle sie nie kruszy. Ten przepis jest tez uktonem w strone
0sob, ktdére nie mogq jeS¢ glutenu, ale za to bardzo lubig jeS¢ chleb! Ocet dodany
w niewielkiej ilosci sprawia, ze drozdzowy chleb jest delikatniejszy w smaku.

KEKSOWKA O WYMIARACH MAKI ORAZ CHIA wsyp do miski. Wlej wode.
30 x 15 cm Wsyp cukier, drozdze oraz sol. Wbij jajko, wlej oliwe
210 g magki gryczanej i ocet. Wymieszqj ciasto tyzkg do potgczenia sie

210 g magki z tapioki sktadnikdw. Przykryj je sciereczkq i zostaw w misce

3 tyzki nasion chia do wyroéniecia na 1 1/2 godziny. Przetéz ciasto
400 ml wody do silikonowej lub aluminiowej foremki. Zostaw
1 tyzeczka cukru na blacie do ponownego wyrosniecie na 30 minut.

7 g suszonych drozdzy Pod koniec wyrastania rozgrzej piekarnik

2 tyzeczki soli do 200 stopni z funkcjg termoobiegu. Wstaw chleb
1 jajko do piekarnika i piecz 50 minut. Wyciggnij i zostaw
3 tyzki oliwy do catkowitego wystudzenia przed wyjeciem

1 tyzeczka octu jabtkowego z foremki.
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Tarta porowa z grzybami

Czesto na warsztatach kulinarnych stysze, ze tarta jest trudna w przygotowaniu.

Nic bardziej mylnego! Ten przepis przekona Cie do tart oraz do pora. W wersji
karmelizowanej bedzie delikatny i cudownie stodki. To jeden z ulubionych przepisdw
na moich warsztatach. Do dzieta wiec!

FORMA DO TARTY

O SREDNICY 23 CcM

NA SPOD:
11 1/4 szklanki mgki pszennej
(280 9)
1/2 tyzeczki soli
100 g zimnego masta + 1 tyzka
do wysmarowania
2 tyzki wody
1 jajko

NA FARSZ:
1 duzy por (Jub 2 mniejsze)
2 tyzki masta
100 g pieczarek
1 tyzeczka suszonego tymianku
1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu
1 szklanka §mietanki 30% (250 ml)
1 jajko
100 ml jogurtu naturalnego
11 1/2szklanki sera cheddar
lub ulubionego

sera zottego

PRzyGoOTUJ SPOD: do miski wsyp make, dodaj sdl i zimne masto
pokrojone w drobng kostke. Wlej wode i wbij cate jajko. Ugniec¢
ciasto na jednolitg mase. Forme wysmaruj mastem. Przet6z

ciasto do formy i wyklej ciastem jej dno i boki. Wstaw forme

do zamrazarki na czas przygotowania nadzienia.

Por oczys¢, odetnij zielong czes¢. Biatg czes$¢ pora pokroj
w cienkie talarki. Na patelni rozgrzej 1 tyzke masta. Karmelizuj
pora okoto 10 minut, co chwile mieszajgc. Gdy juz bedzie
rumiany, przetdz go do miski.

Pieczarki umyj i pokrdj w plastry. Na patelni po porze rozpusé
kolejng tyzke masta. Wrzu¢ pieczarki, ale nie mieszaj ich. Smaz
okoto 5 minut z jednej strony, az bedq ztote. Po tym czasie
zamieszaj i przerzu¢ na drugq strone. Dodaj tymianek, pieprz oraz
s6l i smaz jeszcze 3 minuty. Usmazone pieczarki przetéz do osobnej
miseczki.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Wyciggnij forme z zamrazarki.
Na spdd formy wytdz pora. Na pora potdz potowe pieczarek.

Do miski po porze wlej Smietanke, wbij cate jajko i wymieszaj
energicznie. Dodagj jogurt i ser starty na duzych oczkach. Mase
wylej na tarte. Na gorze utdz pozostatg czes$é pieczarek.

Tarte piecz 40 minut, po tym czasie wyciggnij ja z piekarnika
i odstaw na 20 minut, by masa sie zwigzata. Gdy przekroisz jg
od razu, to nadzienie tarty wyptynie. Podawaqj tarte jeszcze cieptq

lub po catkowitym wystudzeniu.
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Tarta z pieczonym
baktazanem i suszonymi
oomidorami

Wytrawne tarty sq przewaznie ciezkie i ttuste. Nie zebym byta ich przeciwniczkg,
ale wiem, ze wiele 0sdb woli cos Izejszego. Z myslg o nich stworzytam ten przepis.
Baktazan, ktdry czesto wydaje sie bez smaku, w potgczeniu z kruchym spodem

i suszonymi pomidorami fworzy danie idealne.

FORMA DO TARTY
O SREDNICY OK. 23 CM
NA KRUCHE CIASTO:
120 g Zzimnego masta
250 g maki (1 szklanka)
1/4 tyzeczki soli
1 jajko
3 tyzki zimnej wody
NA FARSZ:
1 baktazan
1 tyzeczka soli
2 tyzki oliwy
1 tyzeczka suszonej bazylii
1 tyzeczka suszonego oregano
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu
1/2 szklanki tartego parmezanu
1/3 szklanki suszonych
pomidoréw

250 g sera gorgonzola

PRZYGOTUJ KRUCHE CIASTO: Masto pokréj w drobng kostke.
Do miski wsyp make. Doddaj sél, jajko oraz wode i wrzu¢ drobno
pokrojone masto. Szybko wyréb ciasto i uformuj je w jednolitg
kule. Forme do tarty wytdz ciastem i wstaw do loddwki.

Baktazana obierz ze skorki i pokrdj na okragte plastry
0 grubosci 1 centymetra. Plastry utéz na desce i posyp
solg. Odstaw na 15 minut. Recznikiem papierowym osusz
baktazana.

Na patelnie grillowqg wlej oliwe i utéz plastry baktazana.
Grilluj go z dwdch stron na ztoty kolor. Posiekaj drobno
suszone pomidory.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Wyciggnij forme
z kruchym ciastem z lodéwki. Na spodzie utéz plastry
baktazana. Nastepnie posyp go oregano i bazylig
oraz pieprzem. Catod¢ posyp parmezanem, a na nim
rozt6z suszone pomidory. Na wierzch pokrusz w palcach
gorgonzole.

Wstaw forme z tartg do piekarnika i piecz 40 minut.

Wyciggnij i odstaw na 10 minut, by tarta lekko przestygta, a ser

byt ciagngcy.
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Wtoskie paluszki grissini
Z sezamem

Mam stabos¢ do chrupigcych przekgsek. Staram sie jednak samodzielnie
przygotowywac to, co (czasami) chrupie wieczorami. Ten przepis zostat
zainspirowany wakacjami w stonecznej Italii, gdzie w prawie kazdej knajpce podajg
przed positkiem drozdzowe paluszki do chrupania. Uwaga, one uzalezniajq!

Ok. 30 pPaLUSZKOW Do MISKI WLEJ WODE oraz oliwe. Wsyp drozdze,
1 szklanka wody cukier, sezam oraz dwa rodzaje maki. Dodqj
2 tyzki oliwy s6l. Catos¢ zagnie¢ na jednolite ciasto. Uformuj
1 tyzeczka suchych drozdzy Z niego kule i zostaw w misce, przykryte sciereczkqg
2 szczypty cukru kuchenng, na 11 1/2 godziny do wyrodniecia.
3 tyzki sezamu Piekarnik rozgrzej do 190 stopni. Duzq, ptaskg
11 1/2 szklanki magki typu blache wytdéz papierem do pieczenia.
semolina Ciasto podziel na kuleczki wielkosci orzecha
1 szklanka maki pszenne;j wtoskiego. Kazdqg kuleczke zroluj na blacie
1 tyzeczka soli na cienki paluszek o grubosci 1 centymetra.

Uktadaj na blaszce w odstepach, by paluszki
nie skleity sie podczas pieczenia. Piecz partiami,
po 15 minut, na lekko ztoty kolor.

Przechowuj w szczelnym pojemniku,

a zachowajg chrupkos¢ do 7 dni.
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Wtoskie placki piadini

Kiedy nie mam w domu pieczywa, na ratunek przychodzg mi wtasdnie te placuszki.
lch przygotowanie zajmuje chwile, a smak i atmosfera stonecznych Wtoch zostajg

ze mnqQ znacznie dtuzej. Jako dodatku mozesz uzy¢ wszystkiego, co masz w lodéwce,
chociazby z6ttego sera czy dowolnych pikli warzywnych.

2 PORCJE
1 szklanka maki pszennej
1 tyzeczka proszku
do pieczenia
szczypta soli
1/2 szklanki mleka
3 tyzki miekkiego masta
2 tyzki oliwy
PROPONOWANE DODATKI:
1 kulka mozzarelli
1 pomidor
gars¢ rukoli
oliwa
Swiezo mielony pieprz

sOl

MAKE PRZESIEJ DO MISKI razem z proszkiem

do pieczenia. Dodaj sél. Mleko delikatnie podgrzej
w garnuszku i dodaj do niego masto, aby sie
roztopito, na koniec dodaqj oliwe. Wlej ptynne
sktadniki do suchych, potgcz i wyrdb gtadkie,
elastyczne ciasto.

Podziel ciasto na cztery czesci. Kazdqg rozwatku;
na cienki, okragty placek. Rozgrzej suchq patelnie.
Wrzu¢ placek na nagrzang patelnie i smaz
przez 2 minuty z kazdej strony. Po usmazeniu kazdy
placek zt6z na poét. Do srodka wtdz pokrojone
w plasterki dodatki, polej oliwq. Przypraw solg oraz

pieprzem.
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Krakersy zbozowe
Z pAstq z pieczonej papryki

To przepis idealny na impreze. Krakersy zastepujg niezdrowe chipsy, a pasta z papryki
Swietnie do nich pasuje. Mozesz tez podawac je zamiast porannego pieczywa
lub jako dodatek do warzywnego lunch boxa.

6 PoRrcJl
50 g ptatkdw owsianych
50 g maki zytniej
lub pszenne;j
petnoziarniste)
25 g siemienia Inianego
25 g ziaren stonecznika
25 g ziaren pestek dyni
15 g maku
1 tyzeczka nasion kopru
wtoskiego (opcjonalnie)
1/2 tyzeczki nasion
kuminu
1/4 tyzeczki papryki ostrej
2 tyzki oliwy
150 ml wody

NA PASTE Z PAPRYKI:
1 marchewka
1 baktazan
1 czerwona papryka
3 zgbki czosnku
3 tyzki oliwy + 50 ml

do blendowania

1/2 tyzeczki soli
1/2 tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

1/4 szklanki orzechow wtoskich

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni
z fermoobiegiem. Blache do pieczenia wytdz
papierem.

Do miski wsyp wszystkie suche sktadniki,

a na koniec wlej oliwe i wode. Mieszaj mase
tyzkqg, az do potgczenia sie sktadnikdw i uzyskania
jednolitej konsystencji. Przetéz mase na blache

Z papierem do pieczenia.

Watek zwilz wodg i rozwatkuj catos¢ na grubose
okoto 3 milimetrow. Mozesz to zrobi¢ réwniez
zwilzong dtonig. Gdy masa bedzie juz miata
odpowiednig grubos¢, nozem potnij jg na kawatki
- ich wielkos¢ i ksztatt zalezqg od Ciebie. Trzeba to
zrobi¢ od razu, bo po upieczeniu krakersy bedqg
twarde i zaczng sie kruszy& podczas proby ich
pociecia.

Drugg matqg blache wytdz papierem

do pieczenia. Marchewke obierz i pokrdj w plastry.
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Baktazana pokrdj w matq kostke. Papryke przekrdj
na éwiartki. Wszystkie warzywa przetdz na blache
i polej 3 tyzkami oliwy. Wstaw na spdd piekarnika.
Blache z krakersami wsun na srodkowq potke
piekarnika i piecz 20 minut z jednej strony. Po tym
czasie obrée blache i piecz przez kolejne 20 minut
razem z warzywami. Wyciggnij obydwie blachy

z piekarnika.

. &
kol
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Papryke przetdz do miski i przykryj folig
spozywczg na 10 minut, by jg zaparowad.
Po tym czasie zdejmij z niej skdrke (mozesz
pomingc¢ ten etap).

Wszystkie warzywaq, czosnek oraz przyprawy
i orzechy przetdz do blendera. Wlej 50 ml oliwy
i zblenduj na dip. Dopraw do smaku.

Podawaqj z wystudzonymi krakersami.
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Angielskie buteczki
Z jJabtkiem | solonym

karmelem

To moje ulubione sniadaniowe buteczki na stodko, ale Swietnie sprawdzg sie tez
do popotudniowej kawy. Dtugo dopracowywatam proporcje i jestem z tego

przepisu bardzo zadowolona. Bez solonego karmelu tez bedq pyszne, a z nim to
dopiero jest cos.

8 BULECZEK

2i 1/4 szklanki magki
pszennej (260 g)

1i1/2 tyzeczki sody
0OCzyszCzonej

1i1/2 tyzeczki mielonego
cynamonu

1/2 tyzeczki soli

115g zimnego masta

1 jajko

1/2 szklanki cukru
frzcinowego (100 Q)

1/2 szklanki Smietanki 30%
(120 ml)

2 jabtka (125 g)

1/2 szklanki karmelu

ze strony 201

Do DpuzEJ MISKI wsyp mgke, sode, cynamon oraz sdl. Masto
drobno posiekaj i dodaj do suchych sktadnikdw. Rozcierajgc
masto palcami, stwdrz sypkg kruszonke. W matej misce ubijj
jajko z cukrem. Dodaj potowe Smietanki (60 ml) i wymiesza;.
Jabtka obierz i pokréj w bardzo drobng kosteczke. Do miski
z kruszonkg wlej mase jajeczng oraz wsyp jabtka. Potgcz ciasto
w misce (bedzie dos¢ lepkie). Wstaw miske do loddwki
na 15 minut, by ciasto stato sie bardziej zwarte. Wytdz blache
papierem do pieczenia.
Piekarnik rozgrzej do 200 stopni z termoobiegiem.
Schtodzone ciasto przetdéz na blache wytozong papierem
do pieczenia i oprdszong magkg. Rozwatkuj je na ksztatt kota
o grubosci 2 centymetréow. Podziel je na osiem réwnych
trojkatdw i kazdy odsun delikatnie, tak by byty miedzy nimi
odstepy (buteczki urosng podczas pieczenia). Posmaruj
buteczki pozostatg czescig sSmietanki kremowki, tak by warstwa
Smietany byta widoczna. Wstaw blache do piekarnika i piecz
przez 25 minut, az buteczki stang sie ztote.
Wyciggnij i zostaw do catkowitego wystudzenia.

Wystudzone buteczki polej karmelem.
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Brioszka czekoladowa

Z PUSzKi

Gdy odkrytam metode pieczenia w puszce, szeroko otworzytam oczy. Jest to fajna
forma ciasta do zabrania na piknik lub jako zaskakujgcy prezent dla tasucha.

No i to kolejny pomyst na wykorzystanie opakowan, ktére zostajg po gotowaniu.
Ciasto drozdzowe trzeba piec w puszkach z odcietqg gorg oraz dotem, tak by
tworzyty one otwarty tunel. Zauwaz, ze w tym przepisie podaje doktadne miary i wagi
- przy wypiekach precyzja jest wskazana. Przeliczytam wszystko na szklanki i tyzki,

ale tu sugeruje uzy¢ wagi kuchenne;.

4 STANDARDOWYCH
ROZMIAROW PUSZKI
© 4 jagjka
+ 1 do posmarowania
© 35 mlmleka + 2 tyzki
do posmarowania
© 1 tyzeczka pasty waniliowe;j
© 1/2 szklanki cukru
© 350 g magki pszennej
(21 1/2 szklanki)
© 1 tyzeczka soli
@ 7 gsuszonych drozdzy
(21 1/4 tyzeczki)
@ 100 g zimnego masta
(3/4 szklanki)
© 100 g daktyli
(ok. 3/4 szklanki)
© 100 g gorzkiej czekolady
z 60% kakao (ok. 3/4 szklanki)

Do buzeJ MisKI wbij jajka. Wlej mleko i dodaj wanilie.
Wsyp cukier, mgke, sél oraz suszone drozdze. Ciasto
wyrabiagj robotem z koncdwkg w ksztatcie haka przez

20 minut, az bedzie zwarte i jednolite i zacznie odchodzi¢
od krawedzi miski.

Masto pokrdj w drobng kosteczke. Daktyle oraz
czekolade réwniez drobno posiekaj. Gdy ciasto bedzie
elastyczne, wrzué¢ drobno pokrojone zimne masto i zndw
ugniataj okoto 10 minut, az cate masto potgczy sie
z ciastem. Gdy nie widzisz juz kawatkdéw masta, wsyp
pokrojone daktyle oraz czekolade. Wyrabiagj jeszcze
do wymieszania sie sktadnikéw. Ciasto zostaw w misce,
przykryj §ciereczkg bawetniang i zostaw na okres od 2
do 2 1/2 godziny, az podwoi objetos¢. To ciasto jest doS¢
ciezkie, wiec bedzie rosto wolno.

Z puszki metalowej odetnij dwie strony denka, tak by
powstata otwarta tuba. Z papieru do pieczenia wytnij

pasek i wytdz nim puszke od srodka. Blache do pieczenia

rowniez wytdz papierem do pieczenia i postaw na nim tuby.
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Gdy ciasto wyrosnie, przetdz je na blatf

i zagnie¢ jeszcze raz. Rozwatkuj na prostokgt
o wymiarach 30 x 20 centymetréw i zwin
w rolade, zaczynajqc od szerszego boku.
Rozciggnij rolade i podziel jg na 4 kawatki. Wtdz
kazdy z 4 kawatkdw do puszki. Ciasto powinno
wypetnia¢ puszke do 3/4 wysokosci.

Zostaw puszki z ciastem do ponownego

wyrosniecia na 20 minut.

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

W miseczce wymieszqj 1 jajko i pozostate 2 tyzki
mleka. Posmaruj nimi gére kazdego ciasta. Wstaw
blache do piekarnika i piecz brioszki 35 minut, az
gdra ciasta bedzie ztota. Wyciagnij blache
i po 5 minutach wysun ciasta z puszek razem
z papierem. Zostaw do catkowitego wystudzenia.

Podawaqj brioszki z mastem i dzemem

tfruskawkowo-ananasowym.
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Brownie z buraka

Podczas testowania przepisdw do tej ksigzki najwieksi przeciwnicy buraka sprobowali
tego ciasta i stwierdzili, ze jest ono genialne. Dopiero potem zdradzatam, ze jest tam
burak. Byli w szoku! Najlepsze brownie z burakiem - tak Smiato mogtby brzmiec tytut
tego przepisu. Wiem jednak, ze przepisdw zaczynajgcych sie od stowa ,najlepszy”
jest juz tak wiele, ze ciezko kogokolwiek do tego przekonaé. Diatego nazwa
pozostaje skromna, w przeciwienstwie do efektu.

KwADRATOWA FORMA

20 x 20 cm
2 buraki czerwone (200 g)
1 1/2 szklanki mgki pszennej
2109)
1/4 tyzeczki proszku
do pieczenia
1/4 tyzeczki sody
0OCzyszZCzoNne)
2 tyzki kakao w proszku (25 Q)
1 szklanka gorzkiej czekolady

(1709
1 szklanka cukru trzcinowego

(160 9)
1 jajko
1/4 szklanki oleju
stonecznikowego (65 g)
3 tyzki mleka
NA KREM:
1 awokado
2 tyzki kakao w proszku (25 Q)

4 Swieze daktyle

ROzGRzZEJ PIEKARNIK do 200 stopni.

Buraki umyj i zawin w folie aluminiowq. Przetdz na blaszke i piecz
przez 1 godzine. Po tym czasie wyjmij z folii, odwin i zostaw je
do ostygniecia.

Do duzej miski wsyp make, proszek do pieczenia, sode oraz
kakao. Czekolade rozpus¢ w kgpieli wodnej: do garnka wlej
2 centymetry wody, na garnku potéz szklang lub metalowg miske,
tak by jej dno nie dotykato wody. Wtdz do niej pokruszong czekolade
i postaw na ogniu. Para wodna znad gotujgce;j sie wody ogrzeje
miske i roztopi czekolade. Zdejmij miske z garnka i zostaw czekolade
do przestudzenia. W drugiej misce zmiksuj jajko z cukrem na puszystq
mase. Wlej mase do miski z suchymi sktadnikami i wymieszaj catose.
Wilej rozpuszczong czekolade, olej stonecznikowy oraz mleko.

Buraki zmiksuj na piure i dodaj do masy. Catos¢ wymieszq.

Rozgrzej piekarnik ponownie, tym razem do 180 stopni
z fermoobiegiem. Wytdz forme papierem do pieczenia. Wlej mase
do formy i wstaw do piekarnika. Piecz 20 minut.

Wyciggnij z piekarnika i wystudz.

Przygotuj krem: Awokado obierz, wyciqgnij pestke i przetdz
do blendera. Wsyp kakao, dodaj daktyle bez pestek. Zmiksuj
sktadniki na jednolity krem. Posmaruj nim gdére wystudzonego

ciasta.
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Beza Paviova
Z rabarbarem

Nie znam nikogo, kto nie lubitby bezy. Mam na mysli mojg beze, ktéra nie skleja ust
i nie ocieka cukrem. Mozna nie lubi¢ rabarbaru, ale ten karmelizowany komponuje
sie z bezg idealnie - i to wtadnie on wprowadza balans pomiedzy cierpkoscig

a stodyczq. PS nie réb tego przepisu na skréty. Suszenie musi frwac swoje,

by beza byta chrupigca na zewnagtrz i piankowa w srodku.

6 PORCJI

© 5biatek

@ 300 g drobnego cukru
(11 1/2 szklanki)

© 2 tyzeczki skrobi
Ziemniaczanej

© 2tyzeczki octu

NA PIECZONY RABARBAR:

® 250 g rabarbaru

© 50 g cukru

NA KREM:

© 250 ml $mietanki 36%

DO DEKORACJI:

© 50 g truskawek

® 50 g ptatkdw

migdatowych

ROZGRZEJ PIEKARNIK do 200 stopni.

Rabarbaru nie obieraj. Pokrdj go
w 5-centymetrowe kawatki i utéz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia, Posyp cukrem
i zakryj blache szczelnie folig. Piecz rabarbar
12 minut. Wyciagnij blache, zdejmij folie
aluminiowq i zostaw rabarbar do przestudzenia.

Ustaw piekarnik na 100 stopni - w takiej
temperaturze bedziesz suszy¢ swojqg beze.

Do misy miksera wbij biatka i zacznij ubijac.
Gdy zaczng sztywniec, stopniowo wsypuj
cukier. Miksuj nadal, az do uzyskania sztywne;j
piany. Nie przerywajgc ubijania, dodaj magke
ziemniaczang i ocet.

Ptaskq blache wytdz papierem do pieczenia.
Od talerza odrysuj na nim okrgg o Srednicy okoto
20 centymetrow. Przetdz ubite biatka do wnetrza
okregu, wyciggajgc biatka tyzkg ku goérze, by
uformowac co$ na ksztatt kopca.

Wstaw beze do piekarnika nagrzanego

do 100 stopni i susz jg przez 2 1/2 godziny.
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Po tym czasie wytqgcz piekarnik i zostaw beze
w Srodku do catkowitego wystudzenia.
Zajmie to okoto 2 godzin.

Przetdz beze na talerz.

Na suchej patelni podpraz ptatki migdatowe,

by staty sie lekko ztote. Od razu przesyp je

do miski, by nie przypality sie od gorgcej patelni.

Truskawki potnij na &wiartki. Na niektérych

mozesz zostawic szyputki jako dekoracje.
Smietanke kremdwke ubij na sztywno. Natdz

na upieczong beze. Na Smietanke delikatnie wytdz

pieczony rabarbar i kawatki fruskawek. Posyp

catos¢ wystudzonymi ptatkami migdatowymi.

Do przyjscia gosci beze trzymaj w loddwce.
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Chlebek fruskawkowy

Chlebek bananowy znqjq i piekg wszyscy. Pieke go i ja, ale nie bytabym sobq,
gdybym nie stworzyta swojej wersji tego wypieku, z polskimi tfruskawkami. Uwielbiam
takie ciasta: mokre, soczyste, niezbyt stodkie. Jestem z fego przepisu bardzo
zadowolona i w sezonie gosci u mnie bardzo czesto. Celowo nie podaje tutqj
doktadnych wag - to przepis, ktdry wiele wybacza.

KEKSOWKA O WYMIARACH
30 x 15 cm

© 2i1/4 szklanki truskawek
gars¢ orzechoéw wtoskich
2 szklanki magki

1/2 szklanki cukru

1/4 szklanki cukru
frzcinowego

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki soli

1 tyzeczka sody oczyszczonej
2 jajka

1/2 szklanki mleka

1/2 szklanki oleju
stonecznikowego

© 1 tyzeczka pasty waniliowej

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni.

Foremke keksdwke wytdz papierem
do pieczenia. Jedli uzywasz formy silikonowe;j,
nie musisz jej niczym wyktadacd.

Truskawki umyj i pokréj na mate kawaiki.
Orzechy posieka;.

Do miski wsyp make, cukier biaty, cukier
frzcinowy, cynamon, sél oraz sode. Whbij jajka.
Wlej mleko, olej oraz paste waniliowq. Mikserem
wymieszaj catos¢ na jednolitg mase. Wsyp orzechy
oraz truskawki i wymieszaj do potgczenia
sktadnikdw. Mieszaj tyzkq, by nie rozbi¢ truskawek.
Przelej mase do formy i piecz 50 minut, az patyczek
wtozony w ciasto bedzie suchy.

Wyciggnij ciasto i zostaw do catkowitego

wystudzenia.
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Ciasto drozdzowe

Z Truskawkami

Mogtabym nazwac ten przepis ciastem z kruszonkq z dodatkiem truskawek. Czasem
nie wiem, czy lubie drozdzowki bardziej dla ciasta i owocodw, czy raczej dla kruszonki.
W sezonie kroje to puszyste ciasto na plastry, smaruje mastem i zajadam do kawy.
Jest tak pyszne, ze cichng nawet wyrzuty sumieniaq.

BLAacHA

O WYMIARACH

20 x 30 cm

© 500 g mgki pszennej

© 100 g cukru

@ 16 g suszonych
drozdzy

@ 200 ml mleka

© 3jajka + 3 z6ttka

® 100 g masta

© 400 g truskawek

NA KRUSZONKE:

@ 100 g mgki pszennej

® 60 g Zzimnego masta

® 100 g cukru

Do MISY MIKSERA WSYP MAKE, cukier oraz
drozdze. Wlej mleko, wbij jajka oraz dodatkowe
z6ttka. Wyrabiagj ciasto robotem z koncdwkg
w ksztatcie haka przez 5 minut lub recznie przez
10 minut. Rozpus¢ masto | dodagj je do ciasta.
Wyrabiagj kolejne 5 minutf robotem lub 10 minut
recznie.

Odstaw ciasto na 1 1/2 godziny do wyroéniecia.

Blache wytéz papierem do pieczenia. Ugniatqj
chwile wyrosniete ciasto w misce, po czym przetdz
je na blache. Rozciggnij ciasto na catej powierzchni
blachy. Umyj truskawki i przetnij je na potéweki.
Wktadaj w ciasto przecietq strong do gory.

Przygotuj kruszonke: Wszystkie sktadniki zmieszaj
w misce i zagniec rekq, az otrzymasz mate grudki.
Rozsyp je na truskawkach. Odstaw ciasto na 20
minut do ostatniego wyrosniecia.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni z termoobiegiem.
Wstaw blache z ciastem i piecz 35 minut.

Wyciggnij i odstaw ciasto do catkowitego

przestudzenia (o ile dasz rade wytrzymac...).
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Gruszki z kremem
w kruchym zytnim ciescie

Maka zytnia sprawdza sie nie tylko w chlebie, ale tez w stodkich wypiekach. Kruche
z gruszkg to majstersztyk. Dtugo dopracowywatam to ciasto oraz przepis na krem.

Gruszka jest ich idealnym dopetnieniem. To jeden z tych przepisdw, ktdére zachwycajg

zardwno smakowo, jak i wizualnie.

6 PORCJI
140 g magki pszennej
140 g maki zytniej
180 g zimnego masta
80 g zimnej wody
30 g cukru
1 tyzeczka soli
NA KREM:
250 ml mleka
1 tyzeczka pasty waniliowej
2 76tka
60 g cukru
11 1/2 tyzki mgki pszennej
11 1/2 tyzki mgki ziemniaczanej
3 gruszki
1 jajko
20 g cukru trzcinowego

10 g ptatkébw migdatowych

Do MISKI WSYP DWA RODZAJE MAK. Doda;
drobno pokrojone masto. Wlej zimmng wode, wsyp
cukier i sél. Ugniataj ciasto rekq, az wszystkie
sktadniki sie potgczg. Zawin ciasto w folie
spozywczqg i wstaw do loddwki na 30 minut.
Przygotuj krem: do garnka wlej mleko i dodaj
wanilie. Zagotuj. W misce ubij zottka z cukrem
na puszystg mase. Nastepnie wsyp do masy dwa
rodzaje mak i wymieszaj trzepaczkq, by nie byto
grudek. Wlej powoli gorgce mleko do ubitych
z6tek, ciggle mieszajgc, by nie zrobity sie grudki.
Przelej catq zawarto§¢ kremu z miski
z powrotem do garnka, w ktérym gotowato sie
mileko. Gotuj krem, ciggle mieszajgc, przez okoto
3 minuty. Gdy zgestnieje, zdejmij go z ognia
do przestudzenia.
Gruszki przekrdj na poét i wydrgz srodek
z pestkami. Natnij je do 3/4 wysokosci tak, aby
potdwka tworzyta wachlarz. Zréb okoto 6 nacieé
na kazdej gruszce. Zostaw owoce na desce.
Rozgrzej piekarnik do 180 stopni

z termoobiegiem.
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Wyciggnij kruche ciasto z lodéwki i podziel je

na 6 czesci. Na blacie lub stolnicy potdz papier
do pieczenia. Potéz na nim kawatek ciasta
i przykryj go drugim kawatkiem papieru. Rozwatkuj
ciasto na prostokgt o wymiarach okoto 12 x 15
centymetrow i grubos¢ okoto 3 milimetréw. Ciasto
musi by¢ na tyle duze, by mozna byto zawingé
w nie potdwke gruszki.

Na srodku ciasta natéz 1 duzqg tyzke kremu,

a na nim potdz potdwke gruszki. Zatdz boki

ciasta na siebie, by zakryty spdd gruszki.
Postepuj tak z kazdym kolejnym kawatkiem
ciasta.

Zsun papier z gruszkami na blache
do pieczenia.

Jajko wbij do miseczki i roztrzep widelcem.
Posmaruj nim kazde ciasto. Posyp cukrem
frzcinowym oraz migdatami. Wstaw blache
do piekarnika i piecz 45 minut. Wyciggnij i zostaw

do catkowitego wystudzenia.
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Bezglutenowe muffiny
gryczane z czekoladqg

Smieszy mnie zwrot ,umierajgce banany”. Dla mnie takie bardzo dojrzate,

wrecz brgzowe, sg wtasnie najlepsze, bo wreszcie stajqg sie idealnym sktadnikiem
wypiekdw. Zamiast zndw piec chlebek bananowy, sprobuj kolejnym razem zrobic
z nich te muffiny. Do przygotowania magki gryczanej i migdatowej zndw uzytam
mMojego mtynka do kawy. Dzieki niemu jestem gotowa, gdy banany wrecz krzyczq,
by je juz spozytkowac.

10 MUFFINOW PIEKARNIK ROZGRZEJ do 190 stopni.
1 szklanka magki migdatowej Do miski wsyp maki, ptatki, sode oczyszczonaq,
2/3 szklanki magki gryczanej (z kaszy cynamon, gatke oraz sél. Do drugiej miski
gryczanej niepalonej) lub do pojemnika blendera wsyp cukier i dodaj
2 tyzki mgki ziemniaczanej obrane banany. Awokado obierz, wydrgz pestke
1 szklanka ptatkdw owsianych i dodaj do banandw razem z sokiem z cytryny oraz
3/4 tyzeczki sody oczyszczonej mlekiem rodlinnym. Catos¢ zmiksuj na jednolitg
1/2 tyzeczki mielonego cynamonu mase i przelej do miski z suchymi sktadnikami.
1/4 tyzeczki mielonej gatki Wymieszaj doktadnie.
muszkatotowej Forme na muffinki wytdz papierowymi
1/2 tyzeczki soli papilotkami. Jesli nie masz takiej blachy, mozesz
1/3 szklanki cukru muscovado utozy¢ papilotki na zwyktej blasze - na kazdg
3 bardzo dojrzate banany muffinke potrzebujesz wtedy trzech papierowych
1 awokado papilotek. Rozlej ciasto do foremek.
1 tyzka soku z cytryny Posyp posiekang czekoladq i wstaw
1/4 szklanki mleka rodlinnego do piekarnika. Piecz 30 minut, do suchego
50 g czekolady gorzkiej, patyczka. Wyciggnij i zostaw do catkowitego
posiekane;j wystudzenia.
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Tarta z kremnem cytfrynowym
| rabbarbarowym

Czy jajuz wspominatam, ze uwielbiam stodko-kwasne potgczenia smakowe?
Ta tarta na idealnie kruchym spodzie to jeden z moich stodkich faworytéw. Zaskakuje
swojqg teksturg i smakiem. No i znéw jest okazja, by pokazad, jak pyszny i uniwersalny

moze by¢ rabarbar!

FORMA NA TARTE

O SRebDNIcY 20 cm

NA KRUCHY SPOD:

© 1 z6ttko

© 1 tyzka kwasnej Smietany 18%

© 1 tyzeczka pasty waniliowe;j

© 11i1/4 szklanki magki

© 1/2 szklanki cukru pudru

© 1/4 tyzeczki soli

© 8tyzek zmnego masta (150 Q) +
do posmarowania formy

NA KREM RABARBAROWY:

© 250 g rabarbaru

©® 60 g cukru

© 3 26ttka

© sok z 1/2 cytryny

© 200 ml Smietanki 36%

NA KREM CYTRYNOWY:

© 2jajka + 2 z6ttka

© 150 g cukru

© 2 cytryny

© 200 ml Smietanki 36%

DO DEKORACJI:
©® mieta

© 3Swieze owoce

Do MisKlI WRZUE ZOETKO, Smietane oraz
wanilie. Wsyp mgke i cukier puder. Dodaj sol

oraz drobno pokrojone zimne masto. Catosc
zagniec¢ szybko na jednolite ciasto. Forme do tarty,
najlepiej z wyjmowanym dnem, posmaruj mastem.
Wyt6z ciastem catq forme wraz z bokami. Wstaw
do lodéwki na 20 minut.

Rabarbaru nie obierqj. Pokréj go na mate
kawatki, wrzu¢ do garnka i zasyp cukrem. Gotuj
okoto 10 minut, az sie catkowicie rozpadnie.
Mieszaj co jaki§ czas. Zdejmij z ognia i zmiksuj
na piure. Postaw garnek znéw na ogniu, dodaj
z6Hka oraz sok z cytryny i trzepaczkg mieszaj
energicznie catos¢, by wszystkie sktadniki sie
potgczyty. Gotuj krem okoto 5 minut, nie przestajgc
mieszac. Zdejmij garnek z ognia i zostaw

do przestudzenia.
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Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Wyciggnij
tarte z lodéwki i wytdz jg wraz z bokami
papierem do pieczenia. Wysyp na papier
do pieczenia ryz, groch lub ciecierzyce i wstaw
do piekarnika. Piecz 20 minut. Po tym czasie
wyciqggnij tarte, zdejmij papier z obcigzeniem
i wstaw tarte do piekarnika ponownie
na 20 minut. Obcigzenie jest wielokrothego
uzytku, zsyp je do stoika.

Odstaw tarte do catkowitego wystudzenia.

Teraz przygotuj krem cytrynowy: do garnka
wbij jajka i dodaj z6ttka. Wsyp cukier. Cytryny
umyj i zetrzyj z nich skérke. Dodaj do jajek.

Wyciénij z nich sok i rowniez wlej go do jajek.

Wtacz gaz i ciggle mieszajgce, gotuj mase okoto
10 minut, az powstanie gesty cytrynowy budyn.
Odstaw sos do przestudzenia.

W misce ubij catg Smietanke prawie
na sztywno. Podziel jg na 2 miski. Do jednej
dodaj krem cytrynowy, a do drugiej krem
rabarbarowy. Zmiksuj kazdg miske oddzielnie
do potgczenia sie sktadnikdw.

Na wystudzonq tarte wytdz krem cytrynowy,
a na niego krem rabarbarowy. Wstaw
do loddéwki na okoto 3 godziny. Udekoruj mietq

i ulubionymi sezonowymi owocami.
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Maslane ciasteczka
Z jogurtem rozanym
| rabbarbarem

To nie sg zwykte ciasteczka. To deser, ktdrym trzeba sie rozkoszowac w spokoju,
cieszgc sie chwilg. To jeden z moich ulubionych przepisdw z tej ksigzki, w dodatku
catkiem prosty w przygotowaniu. O tym, jaki jest pyszny, nie bede Cie zapewniac.
Po prostu przekonaj sie samodzielnie!

15 porcul
1 jajko
1/2 szklanki Smietanki
30%
11 1/2 szklanki mgki
pszennej
1/2 szklanki cukru
1/3 szklanki cukru
frzcinowego
1 tyzeczka soli
1 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia
200 g zimnego masta
1/2 szklanki cukru pudru
do obtoczenia ciasta
3 todygi rabarbaru
100 g cukru
400 ml jogurtu
1 tyzeczka dzemu

rézanego ze strony 147

ROZGRZEJ PIEKARNIK do 180 stopni z teroobiegiem.

Do matej miski whbij jajko i wlej do niego Smietanke, wymieszai.

Do misy robota z kohcdwkg do ucierania wsyp magke, cukier oraz
cukier tfrzcinowy. Dodaj s6l oraz proszek do pieczenia. Masto pokrdj
na drobne kawateczki i przetéz do misy. Wlej jajko ze smietang. Ucierg;
mase okoto 5 minut, az bedzie puszysta.

Blache wytéz papierem do pieczenia. Zwilz dtonie wodg i formuj
z masy kuleczki wielkosci orzecha wtoskiego. Kazdg kuleczke obtocz
w cukrze pudrze i utdéz na papierze. Wtdz blache do piekarnika i piecz
15 minut.

Wyciggnij blache i zostaw ciasteczka do catkowitego wystudzenia.

Rabarbar pokrdj w cienkie plasterki. Zasyp cukrem w rondlu i postaw
na ogniu. Smaz go okoto 10 minut, az stanie sie miekki, ale nie bedzie
sie jeszcze rozpadat. W misce zmieszaj jogurt z konfiturg rézana.

Zetnij ostrym nozem goére ciastka, odtdz na bok.

Potéz spdd ciastka w miseczce do serwowania. Natdz na niego
porcje jogurtu rézanego, na jogurt natdz porcje karmelizowanego
rabarbaru. Przykryj goérq ciastka.

Ciasteczek nie musisz przecinaé, a jedynie od goéry udekorowaé

jogurtem i rabarbarem. Bedqg réwnie pyszne.
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Jogurtowo-cyirynowe
ciasto z borowkam

Przepisdw na ciasto jogurtowe jest mnostwo, wiem. Ale 1o jest najlepsze jogurtowe
ciasto, jakie udato mi sie kiedykolwiek zrobi¢. Wierzch jest cudownie chrupigcy,

a Srodek przyjemnie wilgotny od jogurtu i eksplodujgcy owocami. To proste,
jednomiskowe ciasto zawsze wychodzi, zawsze smakuje i na state wkracza

do domowego repertuaru.

OKRAGLA FORMA
O SREDNICY 23 CM
© 270 g cukru (1 1/4 szklanki)
© 140 ml oleju stonecznikowego
(2/3 szklanki)
© 2jagjka
@ 1 cytryna
© 180 g jogurtu (3/4 szklanki)
@ 70 ml mleka (1/4 szklanki)
® 330 g maki (2 1/4 szklanki)
© 11i1/2tyzeczki proszku
do pieczenia
© 1 tyzeczka sody
©® 370 g borodwek

© cukier puder do oprészenia

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni
z tfermoobiegiem.

Spdd formy wytdz papierem. Zapnij obrecz tak,
by zacisneta papier. Utnij dwa paski na wysokose
formy i wytdz nimi boki. Dzieki temu tatwiej bedzie
Ci wyciggnqgc ciasto.

Do miski wsyp cukier. Wlej olej, whbij jajka.
Cytryne umyj i zetrzyj z niej skdrke. Z potowy cytryny
wycidnij sok, dodaj do reszty sktadnikdw. Wiej
jogurt oraz mleko. Cato$¢ wymieszqj tfrzepaczkq
lub mikserem. Wsyp magke. Dodaj sode oraz
proszek i wymieszaj lub zmiksuj, by ciasto nie miato
grudek.

Wsyp boréwki i wymieszaj delikatnie, tylko
do potgczenia sie boréwek z ciastem. Wiej
ciasto do formy. Wstaw do piekarnika i piecz
55 minut. Wyciggnij ciasto z piekarnika i zostaw
do catkowitego wystudzenia. Oprdsz cukrem
pudrem przed podaniem.
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Kruche ciasteczka
owsiane z tfruskawkami

Kruche ciasto z dodatkiem maki owsianej to co$ zupetnie innowacyjnego: jest
cudnie chrupigce i ma orzechowy posmak. W wersji ekspresowej mozesz uzyE dzemu

ze sklepu, ale domowe truskawki smazone z miodem bedq znacznie lepsze!

10 szTuk

© 3 szklanki truskawek

@ 2 tyzki miodu

NA CIASTO:

© 1/2 szklanki ptatkdw
owsianych

© 2 szklanki maki
pszennej

® 150 g zZimnego masta
(8 tyzek)

@ 1jajko

© szczypta soli

© 2 tyzki miodu

NA LUKIER:

© 1/3 szklanki cukru
pudru

@ 2 tyzki syropu

z fruskawek

TRUSKAWKI UMVYJ i potnij na mate kawatki. Wrzu¢ do garnka, doda;
midd i dus na matym ogniu przez 15 minut, az zmieknqg, ale nie bedqg
sie catkowicie rozpadad. Przelej tfruskawki przez sitko. Owocodw uzyjesz
do nadzienia, a syropu do polewy.

Przygotuj kruche ciasto: Ptatki owsiane zmiksuj w blenderze lub mtynku
do kawy na magke. Przesyp do miski, dodaj mgke pszenng. Masto pokrdj
na drobne kawateczki i dodaj do magk. Wbij jajko, dodaj sél oraz miéd.
Zagnie¢ catosd¢ szybko i energicznie na kruche ciasto.

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

Ciasto podziel na 2 czesci. Potéz na blacie papier do pieczenia,

Nna niego wytéz porcje ciasta, a na gére zndw papier do pieczenia. Drugqg
czes¢ wstaw do loddwki na czas watkowania.

Rozwatkuj ciasto. Dzieki papierowi nie bedzie sie ono klei¢ i cienko
je rozwatkujesz. Potnij ciasto w prostokgty o wymiarach 5x 7 cm.

Z pozostatych nieregularnych kawatkéw zagnie¢ ciasto ponownie,
rozwatkuj i potnij na prostokaty

Na blaszce wytozonej papierem utdz jeden prostokat. Natéz na niego
1 tyzeczke truskawek. Na drugim prostokqgcie zréb widelcem dziurki i natéz
go na truskawki. Widelcem sklej szczelnie boki dwdch kawatkdw ciasta,
tak jak sie skleja pierogi. Postepuj tak z kazdym kolejnym ciastkiem.

Wyciggnij z loddwki drugg czes¢ ciasta i rozwatkuj pomiedzy papierami
do pieczenia. Potnij na prostokaty i nadziej truskawkami. Wstaw blache

do piekarnika i piecz 25 minut. Wyciggnij i zostaw do ostudzenia.

195



NAWIGACUJE

KULINARNE

Orkiszowe jagodzianki

Ten przepis o ukton w strone wszystkich, ktdrzy starajqg sie ograniczac¢ biatg mgke
pszennq, ale nie potrafig zy¢ bez stodkich buteczek. Te drozdzowki to troche
zdrowsza, ale rownie puszysta i pyszna alternatywa. Smak jagdd lubie podkrecac
posiekang bazylig lub mietqg, Ty mozesz poming¢ ten dodatek i przygotowac

klasyczne nadzienie jagodowe.

8 JAGODZIANEK
200 ml cieptego mleka
7 g suchych drozdzy
3 tyzki cukru
2 jajka
2 76ttka
500-550 g maki orkiszowej
1/4 tyzeczki soli
100 g masta
400 g Swiezych jagdd
gars¢ lisci bazylii (opcjonalnie)
5 tyzek cukru
1 jajko (do posmarowania)

cukier puder (do dekoraciji)

Do MISKI WLEJ CIEPLE MLEKO. Wsyp drozdze i cukier.
Whbij jajka i dodaj zéttka. Magke przesiej i dodaj razem
z solg do reszty sktadnikdw.

Wszystko wymieszqgj i zagniataj okoto 5 minut, az
uzyskasz gtadkie ciasto. Po tym czasie zacznij dodawaé
masto: zréb to w trzech turach, ciggle zagniatajgce
ciasto. Gdy wchtonie cate masto i bedzie jednolite,
przetdz je do miski i odstaw na 2 godziny do wyrodniecia.

Po tym czasie podziel ciasto na kulki, kazdg o wadze
okoto 80 g.

W misce potacz jagody z posiekang bazyliqg oraz
cukrem. Nie réb tego wczesniej, bo jagody puszczqg za
duzo soku. Kazdqg podzielong kulke rozptaszcz i rozwatkuj
na grubos¢ 1/2 cm. Na srodek natdz 3 tyzeczki jagdd.
Zt6z ciasto w potksiezyc i ktadz miejscem sklejenia
do dotu na wytozonej papierem do pieczenia ptaskiej
blaszce. Przykryj jagodzianki Sciereczkq i odstaw
do ponownego wyrastania na 20 minut.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. W misce roztrzep
jajko i posmaruj nim gére kazdej jagodzianki. Wstaw
blache do piekarnika i piecz drozdzdwki przez 12 minut.
Wyjmij, gdy bedq ztotawe, i odstaw, az przestygna.

Podawaqij jeszcze ciepte, obsypane cukrem pudrem.
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Stony karmel

Jestem od niego totalnie uzalezniona i dodaje go prawie do wszystkiego.

Najchetniej oczywiscie do plackdw czy nalesnikdw, ale rownie dobrze sprawdzi sie
do posmarowania babki czy podania z sernikiem. MySle, ze bez problemu znajdziesz
dla niego swoje ulubione zastosowanie. Mozna tez jeS¢ go po prostu tyzkqg,

o ile Ciebie nie zjiedzg wyrzuty sumieniaq.

Stoik 250 mL DO MALEGO RONDELKA z dtugim uszkiem wsyp
® 1 szklanka cukru (200 g)
® 3 tyzki masta (90 )

©® 1/2 szklanki Smietanki

cukier. Postaw rondel na palniku na srednim ogniu
i nie mieszajgc, podgrzewaj cukier, az sie rozpusci
i stanie ztotobrgzowy. Ruszagj i obracaj rondelkiem
kremdwki (120 ml) tak, by cukier rozpuszczat sie rownomiernie.
® 1 tyzeczka soli Gdy cukier catkiem sie rozpusci, dodaj zimne
masto. Uwazagj, bo karmel bedzie bulgotac.
Obracajgc garnkiem, potgcz karmel i masto i gotuj
4 minuty. Wlej Smietanke (uwazaj, karmel zndw
bedzie bulgotad) i tyzkg wymieszaj catosc.
Gotuj karmel przez 3 minuty. Wsyp sol
i wymieszaj. Zdejmij z ognia i odstaw na 10 minut,
aby masa troche przestygta. Przelej karmel
do stoiczkdw. Gdy catkowicie wystygnie, nabierze
gestej, idealnej do smarowania konsystenciji.
Legenda gtosi, ze w loddwce karmel

wytrzymuje nawet do miesigca.
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Panna coftta rabarbarowa

Rabarbar jest tak naprawde warzywem. Ale to wcale nie przeszkoda, by powstat
z niego stodki deser. Jestem fankg klasycznych wtoskich przepisdw, ale ten w wersji
polskiej, rabarbarowej, jest moim zdaniem lepszy od oryginatu. Ty moze zamienic
rabarbar na inne ulubione owoce, np. maliny czy truskawki.

8 kokiLek 120 mL

® 300 g rabarbaru

® 50 g cukru

® 800 ml Smietanki 36%
® 100 g cukru pudru

® 4i1/2tyzeczki zelatyny

W proszku

90 ml zimnej wody

1 tyzka oleju z pestek winogron

® Swieze maliny do dekoraciji

ROzZGRZEJ PIEKARNIK do 200 stopni.

Rabarbaru nie obieraj. Pokréj go
w 5-centymetrowe kawatki i utéz na blaszce
do pieczenia. Posyp cukrem i zakryj blache szczelnie
folig. Piecz rabarbar 12 minut. Wyjmij blache i zdejmij
folie. Odtdz 50 g rabarbaru do dekoraciji, a reszte
zblenduj na piure.

W rondlu z grubym dnem podgrzewaj na matym
ogniu Smietanke z cukrem pudrem. Mieszqj, az
cukier sie rozpusci. W tym czasie wymieszqj zelatyne
z zimng wodgqg i odstaw na 5 minut. Gdy Smietanka
bedzie gorqcaq, ale jeszcze nie gotujgca sie, zdejmij
ja z ognia i odstaw na bok. Dodaj namoczong
papke zelatynowq i doktadnie wymieszaj, by sie
rozpuscita. Dodaj do masy piure rabarbarowe
i catos¢ doktadnie potgcz.

Rozlej mase rabarbarowq do kokilek i wstaw
do loddwki na 3 godziny, az deser catkowicie
stezeje. Aby wyciggng¢ panna cotte z kokilki,
wtdz jg po sam brzeg na kilka sekund do miski
z gorgcg wodg. Nastepnie potdz na foremce talerz
i odwrée jg do gory dnem.

Podawaqj panna cotte udekorowang pozostatym

rabarbarem i Swiezymi malinami.
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Malinowy krem bawarski

Krem bawarski to potgczenie panna cotty z budyniem. Jest 1zejszy niz budyn,
ale bardziej puszysty niz panna cotta. Narobisz froche bataganu i ubrudzisz
kilka naczyn, jednak efekt na pewno Ci to wynagrodzi. Najtrudniejsze w catym
procederze i tak bedzie czekanie, az deser sie schtodzi.

6 kokiLek 120 mL

® 1/2 szklanki wody

® 2 tyzki miodu

© 1i1/2tyzkizelatyny

® 5 z0ttek

® 3/4 szklanki cukru

© 2 tyzeczki magki
ziemniaczane;j

® 1i1/2 szklanki
mileka

® 250 ml $mietanki
36%

NA MUS:

® 500 g malin

® 80 g cukru pudru

Do MISECZKI WLEJ WODE i dodaj midd. Wymieszaj, by sie
rozpuscit. Wsyp zelatyne, wymieszaj i odstaw.

76ttka utrzyj z cukrem mikserem. Dodaj mgke ziemniaczang
i zmiksuj do potgczenia sie sktadnikdw.

W jednym garnku zagotuj mleko, w drugim, troche wiekszym,
zagotuj wode do kgpieli wodnej.

Garnek z gorgcym mlekiem postaw na kgpieli wodnej. Wiewqj
do niego powoli utarte z6ttka, ciggle mieszajac, by powstat rzadki
budyn. Mase ubijaj mikserem, az zacznie gestnie€. Masa bedzie
gotowa, gdy nie bedzie sciekac z tylnej scianki tyzki.

Garnek zdejmij z kgpieli wodnej. Wmieszaj lubb wmiksu;j
napeczniatqg zelatyne. Pozostaw do ostygniecia, mieszajgc
od czasu do czasu.

Gdy masa zacznie tezeé, ubij na sztywno smietane kremowke
i potgcz jg delikatnie z masg budyniowaq.

Kokilki optucz zimng wodaq, wtedy krem nie przyklei sie do ich
Scianek i tatwiej bedzie go wyjgc. Rozlej do nich gotowy krem
i wstaw do loddéwki na pare godzin, a najlepiej na catg noc.

Przed podaniem przygotuj mus: Maliny zmiksuj na piure i przetrzy;
przez sito, by pozby¢ sie pestek. Dodaj cukier puder i wymieszaj.

Aby wyciggngc¢ krem z foremki, wtdz jg na pare sekund do miski
Z gorgcg wodg az po sam rant, nastepnie przykryj talerzem i odwrée
do goéry dnem, by krem wysungt sie na talerz.

Krem polej musem malinowym.
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Mus czekoladowy
Z kardamonem | chilli

Rzadko jodam czekolade. Jestem na nig uczulona i szkodzi mi w wiekszych ilosciach.
Ale czasem nie potrafie sie oprzec. Wtedy jem jg wtasnie w takiej postaci - idealnie
aksamitnego musu. Za kazdym razem eksperymentuje i aromatyzuje go odrobine
inaczej. Jesli nigdy nie dodawates do czekolady przypraw, zacznij od tego lekko

pikantnego potgczenia.

4 PORCJE
150 g gorzkiej czekolady
z 60% kakao
25 g masta
2 jajka
150 ml Smietanki 36%
szczypta chilli
1/4 tyzeczki mielonego
kardamonu

NA KRUSZONKE:
100 g widrkow kokosowych
100 g cukru trzcinowego
70 g maki pszennej
40 g kakao
50 g masta

CZEKOLADE POLAM i przetdz do szklanej lub metalowej
miski, dodaj masto. Postaw miske na garnku z 2 centymetrami
wody. Zagotuj wode w garnku i rozpus¢ czekolade w takiej
kgpieli wodnej. Zdejmij catos¢ z ognia.

Oddziel z6ttka od biatek. Dodaj z6ttka do ciepte),
ale nie gorgcej masy czekoladowej i wymieszaj. Biatka ubij
na sztywno mikserem. Dodaj do masy czekoladowe;.

Smietanke ubij w misce po biatkach na sztywno
i rbwniez dodaj do masy czekoladowej. Wymieszaj tylko
do potqgczenia sie sktadnikdw, nie za mocno, by biatka
nie opadty. Dodqgj chilli i kardamon i jeszcze raz delikatnie
wymieszaj. Przetdz do szklaneczek lub stoiczkdw i wstaw
do lodéwki na minimum 2 godziny.

Piekarnik rozgrzej do 150 stopni z termoobiegiem.

Blache wytdz papierem do pieczenia. Do miski wsyp
wibrki kokosowe, cukier trzcinowy, magke i kakao, dodagj
masto. Catos¢ zagnie€ rekq, az powstanie posypka. Wysyp jg
Nna papier do pieczenia i piecz 15 minut.

Wyciggnij blache i zostaw posypke do catkowitego
wystudzenia. Wyjmij mus czekoladowy z loddwki i posyp go

kakaowo-kokosowq kruszonka.
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Bellini arbuzowe
Z Prosecco

Tradycyjny wtoski drink bellini przygotowuje sie z brzoskwiniq. Moja arbuzowa
wersja z prosecco jest bardziej orzezwiajgca. Pijgc go w upalny wieczdr, mozna sie
tatwo zapomniec i nawet nie zauwazy¢, kiedy skonczyta sie butelka musujgcego
prosecco.

8 PoRrRcuI ARBUZ WYDRAZ, usun pestki. Migzsz bez pestek
® 1/2 arbuza (ok. 1 kg) przetéz do pojemnika blendera. Dodaj wode
® 6 tyzek wody i zmiksuj cato$¢ na pulpe.
® 1 butelka prosecco Przet&z pulpe do kieliszkbw do potowy ich
lub wytrawnego wina wysokosci i dopetnij prosecco. Wymieszaj. Udekoru;j
musujgcego (700 ml) listkami miety lub bazylii.

© listki miety lub bazylii

do dekoraciji
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Deser kokosowo-ryzowy

Z MaANgo

Niby nic takiego, ryz i mleko kokosowe, ale w tym przepisie wazne sq szczegoty.
ldealnie ugotowany na parze ryz, dobre proporcje mleka kokosowego i do tego
to mango! W naszych sklepach rzadko mozna dostaé aromatyczne i naprawde
dojrzate mango, najczesciej widuje te zielone i twarde. Dla najlepszego efektu
najlepiej wykorzystac mrozone mango, ktére mozesz dostac w kazdym wiekszym

supermarkecie.

2 PORCJE

® 1i1/2 szklanki ryzu basmati
lub jadminowego

® 1 puszka mleka kokosowego
(400 ml)

® 1/2 szklanki cukru

© 1/4 tyzeczki soli

® 1 tyzka magki ziemniaczanej

® 1 dojrzate mango lub 300 g
mMango Mrozonego

® sezam do posypania

ZAPARUJ RYZ: uzyj do tego sitka do parowania
warzyw lub zwyktego sitka/durszlaoku, wytozonego gazg
lub Sciereczkg kuchenng i zawieszonego nad garnkiem
zalanym wodg do wysokosci 5 centymetrdw. Wsyp
do sitka ryz i przykryj pokrywkq. Gotuj ryz na parze przez
20 minut. Sprawdzaj w trakcie, czy w garnku jest woda.
Jesli cata wyparowata, uzupetnij ja. Ryz musi byE miekki,
ale nie rozpadajqcy sie.

Do drugiego garnka wlej mleko kokosowe. Wsyp
cukier i sél i zagotuj. Odlej 1 szklanke gorgcego mleka

do miski. Wsyp do niej mgke ziemniaczang i wymieszaj.

Zaparowany ryz przesyp do garnka z mlekiem kokosowym.

Wymieszaj i przykryj pokrywkq. Przelej mleko z makg
do osobnego garnuszka i gotuj, az troszke zgestnigje.
Mango przetnij na pdt, omijajgce pestke. Natnij w kratke
wzdtuz i wszerz, nie uszkadzajgc skorki, wypchnij migzsz
i zetnij go nozem.
Natdz 2 tyzki ryzu kokosowego do miseczki i polej
zageszczonym milekiem kokosowym. Podawaj

z kawatkami mango, posypane sezamem.

211

>
x
w
n
w
@)




NAWIGACUJE

KULINARNE

Lody mango

Nie mam maszynki do lodoéw, ale wcale nie przeszkadza mi to w przygotowywaniu
domowych zimnych deserdw. Jesli Twoje domowe lody tez wychodzg mato
napowietrzone i fwarde, jest na to jeden niezawodny sposdb: mleko skondensowane
w puszce. Dzieki temu, ze uzywam go zamiast mleka, struktura lodoéw jest kremowa,

a nie zamrozona. Dodatek pistacji nie jest konieczny, ale moim zdaniem Swietnie
pasujg do mango. Kupuje tradycyjne pistacje prazone niesolone i jak Kopciuszek
wydtubuje orzeszki z tupinek. Nie warto przeptacac za te juz tuskane.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

4 PORCJE MANGO PRZETNIJ NA PO, omijajgc pestke.
2 Swieze mango lub 500 g Natnij w kratke wzdtuz i wszerz, nie uszkadzajgc
mrozonego skorki, wypchnij migzsz, zetnij go nozem i wrzué
500 ml Smietanki 36% do blendera. Jezeli uzywasz mrozonego mango,
200 ml mieka wyciggnij je 2 godziny wczesniej, by troche sie
skondensowanego w puszce rozmrozito. Zmiksuj mango na piure.

1/3 szklanki pistacii Smietanke kremdwke ubij na sztywno.

Wilej do niej mleko i miksuj przez 5 sekund, tylko
do potgczenia sie sktadnikdw. Pistacje obierz

z tupinek i drobno posiekaj. Wymieszaj piure

ze Smietankqg i pistacjami. Przelej do plastikowego
pojemnika i wstaw do zamrazarki na 4 godziny

lub najlepiej na catg noc.
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Niskottuszczowe
muffinki marchewkowe

Wanda autorka bloga www.bymkafood.blogspot.com, z ktérg poznatam sie kilka
lat temu na jednych z moich na pierwszych warsztatéw, o tych muffinkach pisze
tak: ,Te babeczki sg dowodem na to, ze zdrowe desery nie muszqg by¢ drogie,
skomplikowane i niessnaczne. Sktadniki na muffinki sg ogdlnodostepne, a przepis
tatwy w przygotowaniu. O wilgotnos¢ ciasta dbajg marchewka i mus jabtkowy,

o aromat masa przypraw, a catosci dopetnia jogurtowy topping.

Dla mnie to wypiek idealny”.

12 MUFFINEK NA WIERZCH:
® 2 duze marchewki (111/2 ® 200 g jogurtu naturalnego
szklanki startej marchewki) ® 30 g biatej czekolady
® skdrka z 1/2 pomaranczy ® 1 gars¢ orzechdw pekan do dekoraciji
® 80 g erytrytolu
® 55 g cukru tfrzcinowego MARCHEWKI ORAZ SKORE Z POMARANCZY
® 2jagjka zetrzyj na tarce o matych oczkach, po czym
® 80 g musu jabtkowego dodaj do nich erytrytol, cukier trzcinowy, jajka, mus
® 25 g masta orzechowego jabtkowy i masto orzechowe. Catos§¢ doktadnie
® 100 g maki orkiszowej jasnej zmiksuj.
® 1 tyzeczka proszku W osobnej misce wymieszaj mgke, proszek
do pieczenia do pieczenia, sdl oraz przyprawy. Suche sktadniki
® szczypta soli przesiej do ptynnej masy marchewkowej
® 1/2tyzeczki cynamonu i doktadnie potgcz catose szpatutkg.
® 1/2 tyzeczki mielonego Piekarnik rozgrzej do 175 stopni.
imbiru Gotowqg masg napetnij 12 foremek (najlepiej
® 1/4 tyzeczki mielonej silikonowych) do 3/4 wysokosci. Wstaw
gatki muszkatotowe;j do piekarnika i piecz przez okoto 30 minut (do
sproszkowane;j suchego patyczka).
216

Jogurt wyjmij z lodéwki, a biatg czekolade
rozpus¢ w kgpieli wodnej. Do rozpuszczonej
czekolady wlej matym strumieniem 1/2 porcji
jogurtu, ciggle mieszajgc. Catos¢ przelej

do reszty jogurtu i doktadnie wymiesza.

Naktadaj po tyzce na upieczone i ostudzone
muffinki, wierzch posyp podprazonymi
i posiekanymi orzechami.

Babeczki wtdz jeszcze na okoto 20 minut

do lodoéwki.
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i sprzedaje przetwory z niego. Oto jej historia: ,Mam nietolerancje na kartofle. Jakies

Letnia surdwka
Z Topinamburem

Katarzyna wtascicielka firmy , Topinamburowe Smaki” sama uprawia topinamibur

5 lat temu frafitam w internecie na informacje, ze topinambur dawniej jedzono tak,
jak teraz my jemy ziemniaki. Zasadzitam 2 hektary. Wtedy nikt nie chciat kupowac

i jeS¢ topinamburu jako warzywa, wiec zaczetam go przetwarzac. Tak powstaty
Topinamburowe Smaki. To bardzo zdrowe i uniwersalne warzywo”..

4 PORCJE

100 g topinamburu

100 g marchewki

1 peczek rzodkiewki z lisEmi
50 g ulubionych Swiezych
kietkdw

20 g pestek stonecznika

20 g pestek dyni

20 g orzechdw wtoskich

50 ml oliwy

1/4 tyzeczki soli

Ya tyzeczki Swiezo mielonego

pieprzu

TOPINAMBUR DOKLADNIE WYSZORUJ,
ale nie obierqj. Potnij go na cienkie plasterki.
Marchewke umyj i potnij obieraczkg w podtuzne
paski. Rzodkiewke wraz z lisEmi umyj. Liscie
posiekaj, a rzodkiewke pokrdj w Ewiartki. Wrzué
wszystkie warzywa do miski. Dodqj kietki.

Na suchej patelni upraz stonecznik i pestki
dyni na ztoty kolor. Wsyp do miski z warzywami.
Polej oliwqg. Dopraw pieprzem oraz solqg i catodc

wymieszaj.
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Sliwki pod kruszonkg

llona na swoim blogu www.krulicamiesza.blogspot.com o swoim przepisie pisze tak:
~Uwielbiamy w domu crumble Sliwkowe, poniewaz jest tak szybkie w wykonaniu!
Wszystkie sktadniki mozna przygotowac w trakcie nagrzewania piekarnika, a podczas
pieczenia - wszystko posprzgtac. Upieczone crumble mozna jes¢ niemalze prosto

z piekarnika. Prébowatam z innymi owocami: jabtkami, brzoskwiniami. Najlepsze

sq Sliwki, poniewaz ich kwasowos¢ idealnie komponuje sie z chrupigcq i stodkg
kruszonkq. Reszta sktadnikdw tez zazwyczaj jest w domu, wiec w sezonie robimy ten
deser natogowo”.

4 PORCJE PIEKARNIK ROZGRZEJ do 180 stopni.

® 500 g sliwek Duzqg forme zaroodporng lub kilka matych

® 50 g masta + 2 tyzki wysmaruj mastem. Sliwki umyj, przekréj na potdwki
do wysmarowania formy i wyciagnij z nich pestki. Utdz Sliwki skdrkg do dotu.

® 50 g cukru Przygotuj kruszonke: do miski przetdz masto,

® 100 g mgki wsyp cukier oraz magke. Wszystko zagnie¢ dtoniq,

® jogurt do podania az zaczng sie tworzy& mate grudki. Posyp owoce

przygotowanq kruszonka.
Wstaw forme do piekarnika i piecz 40 minut, az
kruszonka delikatnie sie zarumieni. Podawaqj jeszcze

ciepte, z solidng porcjqg jogurtu.
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Pasta z papryki
| pomidordow bez cukru

Aneta mama i wspotautorka bloga www.naszadrogado.pl zareklomowata swdj
przepis bardzo krotko i fredciwie: ,Pasta ta jest prosta w wykonaniu, a sktadniki tatwo
dostepne. [dealny dodatek do positkdw i alternatywa dla ketchupu”.

2 DUZE StOIKI

1i1/2 kg czerwonej papryki
1 papryczka chilli

1 kg pomidoréw

5 duzych zgbkdéw czosnku
polskiego

75 ml oliwy

2 tyzeczki soli kuchennej
niejodowane;j

3 tyzki octu 8%

2 tyzki posiekanej Swiezej

lub mrozonej zielonej pietruszki

PIEKARNIK ROZGRZEJ do 220 stopni.
Blache wytdz papierem do pieczenia. Papryki
oraz papryczke chilliumyj i przekréj na pdt. Wyciggnij
gniazda nasienne. Utdz rozcieciem do dotu blachy.
Pomidory natnij od gory i rowniez utdéz na blaszce.
Wstaw do piekarnika i piecz 40 minut, az skorka papryki
bedzie prawie czarna. Papryczke chilli odtdz na bok,
a upieczone papryki przetdz do miski i zakryj folig
spozywczg, by skorka sie zaparowata, potem obierz
papryki ze skorki. Z pomidorow tez zdejmij skorke i przetdz
je na sitko na okoto 30 minut, by wyciekta z nich woda.
Pomidory, chilli oraz papryke przetéz do garnka.
Postaw na ogniu i zacznij gotowac. Dorzu¢ drobno
posiekany czosnek. Wlej oliwe i smaz warzywa 15
minut. Dodaqj sél i ocet. Wymieszaj catose. Przetdz
do miski lub do naczynia blendera. Dodaqj pietruszke
i zblenduj catosc.
Rozgrzej piekarnik do 130 stopni. Przetdz paste
do stoikdw i je zakred.
Wstaw do piekarnika i pasteryzuj 30 minut. Wytgcz
piekarnik i zostaw je tfam do catkowitego wystudzenia.
Paste paprykowg mozesz przechowywac do roku

w stoikach.
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Kasza gryczana
Z jJarmuzem | pomidorami

Bardzo lubie kasze, ale wiem, ze dla wielu oséb sqg tylko dodatkiem do gulaszu.
Michalina sama Wam powie, dlaczego warto je jes¢: ,Kasze, a szczegdlnie gryczana,
Swietnie zastepujg pieczywo i sg sprzymierzencami osdb na diecie. Ponizszy przepis
dostatam kiedys od kogos. Mojg pierwszg reakcjq byto: «nie, nigdy, nie sprobuje».

Ale jak juz sprobowatam, to przepadtam. Potgczenie smakdw jest niesamowite,

a zdrowe produkty w koncu sg odczarowane”,

4 PORCJE KASZE WSYP DO GARNKA i zalgj 2 i 1/2 szklanki
® 200 g kaszy gryczanej palonej wody. Gotuj na matym ogniu bez przykrycia

® 1 cebula 15 minut, nie mieszajgc. Po tym czasie wytqcz gaz
® 200 g suszonych pomidoréow i przykryj garnek, by kasza sie parowata.

® 4 tyzki oleju z pomidorow Cebule obierz i posiekaj. Suszone pomidory

® 150 gjarmuzu pokrdj w paski. Rozgrzej duzg patelnie. Wlej na nig
® 50 g orzechéw wtoskich olej. Dodaj na patelnie cebule i smaz 3 minuty.

® 1 tyzka miodu Dorzu¢ pokrojone pomidory.

® 1/2 tyzeczka soli Oderwij z jarmuzu tylko zielong czes¢, bez

® 1/2 tyzeczki pieprzu twardej todygi, i dodaj na patelnie. Dus catos¢

10 minut, az jarmuz zmieknie. Zdejmij z ognia.

Na suchej patelni podpraz orzechy. Zgnie¢ je
w dtoni i dodaj na patelnie z warzywami. Przypraw
miodem, solg oraz pieprzem. Catos¢ wymieszaj

i podawaqj z kaszq.
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Pieczony topinambur

NA Musie

Z Czerwonej kapusty

Monika autorka bloga www.meeteat.love pisze o tym przepisie tak: ,Uwielbiam
rzeczy nieoczywiste, w tym polskg kuchnie, ale z tzw. twistem. Topinambur to warzywo
prawie catkowicie zapomniane w naszej kuchni, a szkoda, bo ma smak ziemniaka

z przyjemnaq, orzechowq nutg. Dodatkowo jest bogaty w cenne witaminy

i ma niski indeks glikemiczny, co z kolei perfekcyjnie tgczy sie z moim
zainteresowaniem zdrowym stylem zycia i zdrowq dietq”..

4 PORCJE

500 g topinamburu

50 ml oleju rzepakowego
3 tyzeczki suszonego
rozmarynu

300 g czerwonej kapusty
1/2 tyzeczki soli

3 tyzki octu winnego

1 gozdzik

3 ziarna ziela angielskiego
2 liscie laurowe

70 g masta

ROzGRZEJ PIEKARNIK do 180 stopni. Topinambur
wyszoruj pod biezgcg wodq jak mtode ziemniaczki.
Wieksze bulwy przekrdj na pot, mniegjsze pozostaw
w catosci.

Olej wymieszaj z rozmarynem i obtocz w nim
topinambur.

Bulwy wytdz na blache pokrytq papierem
do pieczenia i wstaw do piekarnika. Piecz 40 minut,

Kapuste poszatkuj, widz do rondelka i zalej wodg

(tuz nad poziom kapusty). Dodaj szczypte soli oraz ocet.

W mozdzierzu utrzyj gozdziki, ziele oraz liscie laurowe
i dodaj do kapusty. Catos¢ doprowadz do wrzenia
i gotyj jeszcze 15 minut
Gdy kapusta bedzie juz miekka, przetdz jg
do blendera i zmiksuj z mastem na gtadki mus.
Na talerze z lekkim wgtebieniem wytdz mus,
a na nim utdz kawatki pieczonego topinamburu.

Podawaj od razu.
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Tortellini grzybowe z szatwiqg
| orzechami laskowymi

Autorem przepisu jest Bartek, ktdry bardzo lubi gotowac i eksperymentowad

w kuchni. Cho¢ wersja oryginalna bazowata na gotowych tortellini, zdecydowatam
sie odrobine go zmodyfikowac i podac Ci przepis na te domowe. Zobaczysz, jakie to
proste! O szatwii Bartek napisat tak: ,Daje zaskakujgco przyjemny aromat, a niewiele
ludzi jej uzywa. Gdy ktos§ je to danie pierwszy raz, jest zaskoczony efektem. Sam
zasadzitem szatwie w ogrodku, zeby mie¢ zawsze Swiezq pod rekq”. Ja dodatam

od siebie jeszcze orzechy laskowe, bo bardzo lubiqg sie z szatwig i mastem.

4 PORCJE ® 70 ml wina
NA CIASTO: ® 1 czerstwa kajzerka
® 400 g magki pszennej typu 00 ® 1/2 szklanki mleka
® 4jagjka ® 2 tyzki tartego parmezanu
® 1/2tyzeczkisoli + 1 tyzka DO PODANIA:

do gotowania ® 60 g orzechéw piniowych
NA FARSZ: ® 50 g orzechdw laskowych
® 1 mata cebula ® 3 tyzki masta
® 1 zgbek czosnku ® 1 doniczka szatwii
® 100 g grzybdw ® 1/4 tyzeczki soli

® 1 peczek natki pietruszki

® 3 tyzki masta

® 4 tyzki oliwy truflowej

® 1/4 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowe;j

® 1/2 tyzeczki soli

® 1/2 tyzeczki Swiezo mielonego

pieprzu
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NA STOLNICE wysyp make. Zréb w niej
zagtebienie i wbij do niego jajka. Dodaj sdl.
Zamieszaj w srodku widelcem lub palcami.
Zasyp jajka magkq i zacznij wyrabiac ciasto.
Jezeli jest za suche, dodaj tyzke wody.
Wyrabiqj ciasto, az bedzie miato zwartg
konsystencje i przestanie sie rozsypywac.
Ugniataj na stolnicy az do otrzymania kuli,
odstaw na 30 minut.

Podsyp blat obficie magkg, by ciasto
sie nie sklejato, i rozwatky;j je. Jezeli uzywasz
maszynki do makaronu, zrobi za Ciebie
catq robote.

Cebule i czosnek obierz i posiekaj. Grzyby
oczys¢ i rowniez posiekaj. Drobno posieka;j tez
natke pietruszki. W rondlu roztop masto z oliwg,
nastepnie wrzu¢ grzyby, cebule i czosnek,
dopraw gatkg muszkatotowq, solq i pieprzem.
Smaz wszystko, mieszajgc od czasu do czasu,
az cebula stanie sie ztotobrgzowa. Wlej wino
i nadal gotuj. Pokrdj butke na mate kawatki
i zalej mlekiem, po kilku minutach odcisnij.
Witéz butke i przesmazone grzyby do blendera,

dodaj parmezan i natke pietruszki. Wszystko

zmiksuj na piure. Dopraw jeszcze solqg i pieprzem

do smaku.

Gdy nadzienie jest gotowe, rozwatkuj ciasto,

starajgc sie utrzymac makaron tak wilgotny,
jak to mozliwe, i uzywac jak najmniej maki

do podsypywania. Za pomocq radetka potnij
ciasto na paski o szerokosci 5 centymetrow,
a te na kwadraty. Nad srodek kazdego

kwadratu natéz tyzeczke farszu. Kofce ciasta

zwilz wodq. Zt6z w trojkgt, dociskajgc
dwa przeciwlegte rogi. Sklej boki trojkgta,
a na koniec zawin tortellino na palcu tak,
jak klei sie uszka.

Delikatnie zdejmij tortellino z palca i potdz je
na lekko posypanej magkg szmatce. Postepu;j
w ten sam sposdb z resztq ciasta i nadzienia.

Zostaw tortellini w chtodnym miejscu
na posypanej mgkg szmatce. Do duzego
garnka wlej wode. Posdl jg i postaw na ogniu.
Gdy woda sie zagotuje, wsyp potowe tortellini
i gotuj & minut od momentu wyptyniecia.

Wyciggnij tyzkg cedzakowq i przetdz do miski.

Na suchg patelnie wsyp piniole oraz orzechy

laskowe i podpraz je na ztoty kolor. Przesyp

do miski. Na patelni rozgrzej masto i dodqj listki
szatwii. Smaz okoto 5 minut, az masto zacznie
brgzowie¢. Przypraw solq i wsyp uprazone
orzechy. Dodaj ugotowane tortellini i smaz

catos¢ 3 minuty. Roztdz na talerze | podawai.
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Cytrynowe ravioli
ze szpinakiem | ricottg

Moim dodatkiem do tego przepisu jest skorka z cytryny, ktéra Swiethie wzbogaca
smak dania. Jego autorka Matgosia, ktérg znajdziecie na Instagramie jako
gosia_samosia_2020 tftumaczy: ., Dlaczego ravioli? Jestem pasjonatkg wszelkiego
rodzaju makarondw, ktére czesto robie sama. Od zawsze uwielbiatam pierogi

i robitam je czesto, a ravioli to w koncu tez pierozki, tyle ze po wtosku. Poza tym
uwielbiam proste przepisy, bo wbrew swej prostocie sg duzym wyzwaniem”.

4 PORCJE
NA CIASTO:
® 400 g magki pszennej typu 00
® 4jagjka
® 1 tyzeczka skorki z cytryny
® 1/2tyzeczkisoli + 1 tyzka
do gotowania
NA FARSZ:
® 2 tyzki oliwy
® 1 tyzka masta
® 200 g Swiezego szpinaku
® 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;j
® 1/2 tyzeczki soli
® 1/2 tyzeczki Swiezo mielonego
pieprzu
® 250 gricotty
® 50 g tartego grana padano
DO PODANIA:
® 50 ml oliwy
® 100 g parmezanu

NA STOLNICE WYSYP MAKE. Zrob w nigj
zagtebienie i wbij do niego jajka. Dodaj sdl i skdrke
z cytryny. Zmieszaj w srodku widelcem lub palcami.
Zasyp jajka magkq i zacznij wyrabiac ciasto. Jezeli
jest za suche, dodaqj tyzke wody. Wyrabiaj ciasto,
az bedzie miato zwartg konsystencje i przestanie
sie rozsypywac. Ugniataj na stolnicy az do
otrzymania kuli. Odstaw na 30 minut.

Podsyp blat obficie mgkq, by ciasto sie
nie sklejato, i rozwatkuyj je. Jezeli uzywasz maszynki
do makaronu, zrobi za Ciebie catg robote,

Patelnie rozgrzej. Wrzu¢ na nig oliwe i masto.
Dorzu¢ szpinak i zamieszaj. Dus szpinak 10 minut, az
bedzie bardzo miekki. Dodaj gatke, sdl oraz pieprz.
Przet6z szpinak na deske i drobbno posieka;j. Do miski
przetéz ricotte i dodaj grana padano. Szpinak dorzu¢
do sera i catos€ wymieszaj. Dopraw do smaku.

Rozwatkyj ciasto, stargjgc sie utrzymac makaron
tak wilgotny, jak to mozliwe, i uzywajgc jak najmniej

maki do posypania. Za pomocg radetka potnij
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ciasto na paski o szerokosci 5 centymetrow, a te
na kwadraty. Brzegi jednego z kawatkdw ciasta
zwilz wodg za pomocq palca. Natdz 1 tyzeczke

farszu i przykryj drugim ptatem makaronu.

Do duzego garnka wlej wode. Posdl jg
i postaw na ogniu. Gdy woda sie zagotuje, wsyp
potowe ravioli i gotuj 5 minut od wyptyniecia.

Wyciggnij pierozki tyzkq cedzakowq i przetdz

Doktadnie zlep brzegi pierozka. Nie dawaj za duzo do miski. Polej ravioli oliwg i podawaj z tartym

farszu, bo ravioli podczas gotowania sie rozklejq.

parmezanem.
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Spaghetti alla puttanescao

Autorkg przepisu jest Asia, ktéra jest wulkanem energii niczym sycylijska Etna.
Dlaczego akurat ten przepis? Jak pisze Aska: ,Jest to ciekawa alternatywa

dla klasycznego spaghetti. Moze to nie danie dla kazdego, bo anchois sie
albo kocha, albo nienawidzi. Mnie ten smak przypomina wtoskie wakacje”.

Ja anchois uwielbiam, ale tez potrzebowatam czasu, by sie do nich przekonac.

W tym przepisie to sktadnik obowigzkowy.

4 PORCJE

1 opakowanie spaghetti

Z pszenicy durum

1/2 tyzki soli

2 Srednie cebule

2 zgbki czosnku

1 papryczka chilli

5 tyzek oliwy

4 filety anchois

2 puszki pomidoréw

4 tyzki drylowanych czarnych
oliwek

3 tyzki kaparéw

2 tyzeczki oregano

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka Swiezo mielonego

pieprzu

DO PODANIA:

100 g parmezanu

1 peczek Swiezej bazylii

Do DUZEGO GARNKA wlgj wode
do 3/4 wysokosci i wsyp 1/2 tyzki soli. Zagotuj.
Cebule oraz czosnek obierz i drobno posieka.
Chilli przetnij na poét, wyciggnij ziarenka i rbwniez
posiekaj. Rozgrzej patelnie i wlej na nig oliwe.
Wrzu¢ cebule, czosnek, chilli. Dodqj filety anchois.
Smaz okoto 5 minut, az cebula bedzie lekko
ztota. Dodaj pomidory z puszki i dus catodc
7 minut, az woda z pomidordw odparuje. Dodaj
odcedzone z zalewy oliwki i kapary, oregano oraz
s6l i pieprz, dus kolejne 5 minut i zdejmij sos z ognia.
Parmezan zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Makaron wrzu¢ do gotujgcej sie wody i ugotuj
al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Przet6z makaron na patelnie z sosem
pomidorowym i cato$¢ wymieszaj. Rozdziel
makaron pomiedzy talerze. Posyp parmezanem

i listkami bazylii.
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Pasta z bobu z miefg

Agnieszka, autorka tego przepisu i moja imienniczka, przekonata mnie tym
przepisem! Sktadniki i sposdb przygotowania jest bardzo prosty. Coz, mitosnicy bobu
na pewno mnie zrozumiejq. Reszta musi wyprdbowac ten przepis i sie przekonac,
jaki on jest pyszny i bardzo tatwy w przygotowaniu.

1 stoik 500 mL

® 250 g bobu

® 1 cytryna

©® 4 todyzki miety

® 70 ml oliwy

® 1/2 tyzeczki soli

® 2 tyzeczki pieprzu kolorowego
® 100 g parmezanu

DO GARNKA WLEJ WODE. \Wsyp bdb,
doprowadz do wrzenia i gotuj 5 minut. Przecedz,
ostudz i obierz ze skorek.

Wycisnij sok z cytryny. Do blendera wrzu¢ bdb,
listki miety, oliwe, sdl, pieprz i sok z cytryny. Blenduj
chwilke do rozdrobnienia sktadnikdw, ale nie za
dtugo, by nie powstato piure.

Gotowq pastqg posmaruj kromke pieczywa
zytniego (lub innego ulubionego). Pieczywo
mozesz uprzednio podpiec na patelni.

Posyp kanapke ptatkami parmezanu, pieprzem

i listkami miety.
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Podziekowania

Pragne podziekowac wszystkim wspaniatym ludziom, ktérych spotkatam na swojej drodze

i dzieki ktérym powstata ta ksigzka. To oni mnie inspirowali, wspierali swoimi radami, dopingo-
wali do jej pisania, gdy juz sie dowiedzieli, ze nad nig pracuje.

Zaczne od podziekowan dla mojego P., ktéry pomimo tego, ze nie jest zadeklarowanym
roslinozercq, dawat szanse kazdemu mojemu rodlinnemu przepisowi. Dziekuje, ze kosztowates
i testowates wszystko, co zrobitam, cho¢ wiem, ze nie wszystkie wegesktadniki lubisz w naszej
kuchni.

Wielkie podziekowania nalezg sie Edycie i Agnieszce - za to, ze potradfityScie spojrzec
na moje ksigzkowe pomysty krytycznym okiem.

Dzieki Edycie poznatam piekno jezyka polskiego. Nikt tak pieknie nie umie opisywac rzeczy-
wistodci kulinarnej jak Ty, kochana! To Tobie jako pierwszej oddatam w rece swoje dzieto.

Trudno mi sobie wyobrazi€ powstanie tej ksigzki bez Twojego udziatu. Nie mogtabym wyma-
rzy¢ sobie lepszej korektorki dla tej publikacji. Od poczgtku zaakceptowatas moj specyficzny
jezyk oraz moje mydli i zachecatas, abym zmierzyta sie z pisaniem nie tylko bloga, lecz takze
wiekszego tekstu.
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Agnieszko, dziekuje Ci za czujne oko korektorskie i rady zwigzane ze stylem pisania. Momen-
tami wierzytas we mnie bardziej niz ja sama. Chce, zebys wiedziatq, ze cenie sobie to z catego
sercal

Dziekuje moim przyjacidtkom: Patrycji, Ani, Magdzie, Kasi i Tobie, Pati - za to, ze cho¢ nie zy-
jecie w moim Swiecie kulinarnym, zawsze mogtam od Was otrzymywac rady i wskazéwki. Jeste-
§cie najlepsza bazg pomystow. To Wy wskazatyscie mi droge do przepisdw jednomiskowych/
jednogarnkowych/jednoblaszkowych. Obserwujgc Was i to, jak intensywne zycie prowadzi-
cie, utwierdzitam sie w przekonaniu, ze kierunek kulinarny w tej ksigzce jest dobrze obrany.

Bezposrednim impulsem do napisania tej ksigzki byty spotkania w mojej grupie mastermin-
dowejz Magdaq, Eweling i Monika. To dzieki Wam, dziewczyny, przetrwatam tak trudny bizneso-
wo czas pandemii i zamkniecia w domu. Kazda Wasza rada zostawata mi w gtowie na dtugo
i kazdy Wasz pomyst bratam sobie zawsze do serca.

Dzieki Wam wszystkim zrozumiatam, ze trzeba stale sie doskonali¢, aby sprostac wyzwaniom,
jakie stawia nam zycie osobiste, ale tez zawodowe.

Dziekuje Ewie Popielarz, drugiej korektorce - za cenne wskazdwki odnosnie do fego, na co
zwroci€ uwage przy pisaniu ksigzki.

Dziekuje Jarkowi Stecowi z Profifoto.pl - za cudowne sesje zdjeciowe i cierpliwo$é do moich
kolejnych pomystdw. Uwielbiam z Tolbbg pracowad!

Na koncu, chciatam podziekowac najwazniejszej osobie w moim zyciu. Mojej mamie.

Wierzyta$ w powstanie tej ksigzki od samego poczatku. Wspierata$ w kazdej trudniejszej
chwili. Trudno jest mi znalez¢ kogos, kto ma w sobie tyle zarazliwego optymizmu i tak znakomi-
cie radzi sobie z przeciwnosciami losu jak Ty, mamo. Tej walecznosci i dgzenia do celu nauczy-
tas mnie wtasdnie Ty. | jestem Ci za to dozgonnie wdzieczna!

Osobne stowa podziekowania sktadam Tobie, mdj Czytelniku. Bez Ciebie nie powstataby

ta ksigzka. To Ty dajesz mi energie i naped, by moja kulinarna machina pomystow, przepisdw
i tfematéw na blog nigdy sie nie zatrzymywata. Dziekuje!
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Alfabetyczny spis przepisow

1.

10.

11

12,

13.

14.

15.

16.

Angielskie buteczki z jabtkiem
i solonym karmelem.......... 173

. Bellini arbuzowe z prosecco ..
209

. Beza Pavlova z rabarbarem..
178

. Bezglutenowe muffiny

gryczane z czekoladq...... 187

. Bezglutenowe placuszki
gryczane z fruskawkami..... 61
. Bezglutenowy chleb
QIYCZANY vvvieiiiirieeeiiiieeann 159
. Brioszka czekoladowa
ZPUSZKi....oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniins 174
. Brownie z buraka............... 177
. Buraczane i marchewkowe
buteczKi.......ccccoovviiiiiinn 155
Buraczane kopytka z szatwiqg
i orzechami wtoskimi......... 103
. Cebulowa zapiekanka

Z soczewicq i piure

kalafiorowym ......coevveeninnn, 100
Chipsy cebulowe

z sosem mietowym............. 32
Chlebek truskawkowy ...... 181
Chtodnik gazpacho

z pieczonej papryki

i fruskawek .......ccoovvviiinnn, 83
Ciasto drozdzowe

Z Truskawkami .......ccocevenne, 183
Cytrynowe ravioli

ze szpinakiem i ricottq...... 232

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25,

26.

27.

28.

29.

30.
31.

Deser kokosowo-ryzowy
ZMANGO ciiiviiiiiisiiiesinees 211
Domowe naledniki

z kremem gionduja............. 70
Dzem truskawkowy

z ananasem i likierem
KOKOSOWYM ....vvviiiiiiiieenin, 135
Ekspresowy chleb

ze stonecznikiem ............... 157
Fasolowa kaszka
kukurydziana

z cytrynowo-mietowq

CUKINIQ ..o 105
Granola

Zz mastem orzechowym

i kKaszg gryczang..........cve.e. 59
Gratin

z ziemniakow i selera........ 117
Gruszki z kremem w kruchym
zytnim ciescie ............oouv. 184
Jaglanka z jabtkiem

i pieczonym burakiem........ 51
Jajka w koszulce

na jogurcie czosnkowym ... 57

Jogurtowo-cytrynowe

ciasto z boréwkami........... 193
Karmelizowana skérka

z arbuza w syropie ............ 149
Kasza gryczana

z jarmuzem i pomidorami... 225
Kimchi po polsku............... 141
Kiszone marchewki ........... 131
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32,
33.

34,

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43,

44,

45,

46.

47.

Kiszone ogorki z imbirem .. 137
Koktajl boréwkowy

ze szpinakiem .......cocceviinnn, 65
Konfitura rézana............... 147
Krakersy zbozowe

Z pastq z pieczone;j

PARIYKI v, 168
Kremowy

cytrynowy makaron

ze szpinakiem ..o, 78
Kruche ciasteczka

owsiane z fruskawkami..... 195

Letnia satatka

z melonem, ogdrkiem

i czerwong cebulg.............. 35
Letnia suréwka

z topinamburem................ 219
Letnie risotto z bobem........ 87
Lody mango .....c.ccevvveviinenn 213
Majonez

na wodzie z ciecierzycy .....45
Makaron z ciecierzycq

W warzywnym sosie........... 121
Malinowy krem

PAWArSKi ... 205
Marynowane
rzodkiewKi.............cccoevennne. 133
Marynowany arbuz
stodko-kwasdny ...........c.ee... 151
Maslane ciasteczka

z jogurtem rézanym

irabarbarem ..., 191

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54,
55.

56.

57.

58.
59.

60.

61.

62.
63.

64.

65.

Mus czekoladowy

z kardamonem i chilli........ 207
Mus jabtkowo-rabarbarowy
zimbirem......ccoooeininnn, 143
Najlepsza zupa serowa
zbrokutem ..., 109
Niskottuszczowe

muffinki marchewkowe ....216

Nocne tosty francuskie

Z cynamonowq
KrUSZONKQ .. oo 63
Ocet malinowy..........c....... 129
Ogorki & la kimchi............... 23

Omlet ze szpinakiem

i pyszng surdwkg

Z OQOTKOW ..oviviviviiiiiiiesie, 73
Orkiszowe jagodzianki...... 197
Panna cotta
rabarbarowa..........oeeeeenn 203
Pasta z bobu z mietqg......... 237

Pasta z papryki i pomidordw

bez cukru ..., 223
Pieczona dynia

nadziewana kaszotto
Qrzybowym ..., 112
Pieczona kapusta w sosie
POMIAOrOWYM ....ccvivvrieen, 115
Pieczona papryka............. 139

Pieczone cukinie

z fasolowym kremem.......... 95
Pieczone rzodkiewki

ZPAstg MISO ..vvvvvivrieiiiiinnn, 25
Pieczony omlet

Z bordwkami ..occcvvvvviieiiiiin, 67

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72

73.

74.
75.

76.

717.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

Pieczony topinambur

na musie

z czerwonej kapusty ......... 227
Pieczony ziemniak

z brokutem

i SOSemM SerowWyM ........ce.e 111
Placek bezglutenowy

Z pieczonym brokutem

i KisZONKAMI ..o, 106
Placki z polskiego kimchi.... 37
Poranny bdb

z sadzonym jajkiem............. 55
Pory zapiekane z serem......29
Posypka

do warzyw i pieczywa

Pulpety z baktazana

W sosie pomidorowym........ Q0
Ravioli z cukinii...........ccovenee. 97
Rozgrzewajgce curry

Z czerwonej soczewicy..... 118
Satatka z jabtkiem

i selerem naciowym............ 43

Satatka z pieczonego buraka

i jabtka z jogurtem .............. 39

Stony karmel............oevven, 201

Smazone krokiety z cukinii.. 41

Spaghetti

dlla puttanesca................. 233

Spaghetti z pesto

z pieczonej papryKi............. 89

Steki z kalarepy

W sosie grzybowym............. 99

Syrop z czarnego bzu....... 145
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z awokado
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i orzechami laskowymi....229
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bruschetta..........ccocvieenn, 27
Twarozek z nerkowcodw
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Weganskie burgery

z buraka i ptatkdw
OWSIANYCN .o, 80
Wiosenna tortilla

z bobem i szparagami...... 68
Wtoskie paluszki grissini
ZSeZAMEM ..o, 165
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ARrBuz
® Karmelizowana skérka z arbuza w syropie ... 149
® Marynowany arbuz stodko-Kwasny ............c.ceee.. 151
@ Bellini arbuzowe z ProsSeCCO .....covvviiviiiiiiiiiiienas 209
BoOROWKI
© Koktajl borédwkowy ze szpinakiem.............ccccoevvan. 65
@ Pieczony omlet z LOrOWKAMI.....c.cocvevivieiiiieeine, 67
® Sniadaniowa komosa z miodem i owocami........ 75
® Jogurtowo-cytrynowe ciasto z bordwkami........ 193
Boés
@ Poranny bdb z sadzonym jajKiemM .......c..ceeevevenane. 55
@® Wiosenna tortilla z bobem i szparagami............... 68
@ Letnie risotfo Zbobem ..., 87
© Pastazbobu z Miet.....ccooveeiiicicieeeei 237
BroKuUL
@ Steki z kalarepy w sosie grzylbowym .........ccveeevene. 99
® Placek bezglutenowy z pieczonym brokutem
I KISZONKOMI . 106
® Najlepsza zupa serowa z brokutem............c..e... 109
@ Pieczony ziemniak z brokutem i sosem serowym ... 111
BurAk
@ Brownie zZ DUIAKO....c.ciieieeeeie e 177
® Jaglanka z jabtkiem i pieczonym burakiem......... 51
® Satatka z pieczonego buraka i jabtka
ZJOGUIMEIM .t 39
® Weganskie burgery z buraka i ptatkdw
OWSIANYCN ...ttt 80
® Steki z kalarepy w sosie grzybowym ..., 99
@ Buraczane kopytka z szatwiq i orzechami
WHOSKIMI . 103
® Placek bezglutenowy z pieczonym
brokutem i Kiszonkami..........ccoeviiiieiiiiiiiiie, 106
® Buraczane i marchewkowe buteczki.................. 155
CeBULA
® Chipsy cebulowe z sosem
MIETOWYM Lot 32

Alfabetyczny spis oroduktow

@ Letfnia satatka z melonem, ogdrkiem

i CZEerwonNq CeDUIG ... 35
@ Placki z polskiego KIMChi. ..., 37
® Smazone krokiety z CUKINii........c.ooviveiririeiniiien, 41
@ Twarozek z nerkowcdw z karmelizowang

CEDUIG .ttt 48
@ Poranny bdb z sadzonym jajkiem ..., 55
® Wiosenna tortilla z bobem i szparagami............... 68
® Kremowy cytrynowy makaron ze szpinakiem ...... 78
® Weganskie burgery z buraka i ptatkdw

OWSIANYCN L1ttt 80
@ Chtodnik gozpacho z pieczonej papryki

FTTUSKAWEK . 83
@ Tacos z nuggetsami z awokado i salsq

rADAMATOW ... v
@ Letnie risotto z bobem
@ Zupa krem z selerd NACIOWEJO ....ccivivviieeiiieins 93
® Cebulowa zapiekanka z soczewicq i piure

KAIOfIOTOWYM 1. 100
@ Placek bezglutenowy z pieczonym brokutem

i KISZONKAMI . 106
@ Najlepsza zupa serowa z brokutem ..., 109
@ Pieczona dynia nadziewana kaszotto
@ grZyDOWYM coovivcec e 112
® Pieczona kapusta w sosie pomidorowym........... 115
@® Makaron z ciecierzycq w warzywnym

SOSIE 1.ttt 121
@ Zupa krem z dyni z Komosg ryZOWQ ......ccevevivenan. 123
® Kiszone marchewki
@ KimChi PO POISKU ....vovviviiiicieiirecceee e
@ Kosza gryczana z jarmuzem i pomidorami......... 225
@ Tortellini grzybowe z szatwiq i orzechami

[ASKOWY M. 229
® Spaghetti alla puttanNesca..........covvviiiviiriiiinnn, 235

CukiNniA

@ Fasolowa kaszka kukurydziana

Z cytrynowo-mietowq Cukiniq ......cccccvviiviiinnnnn, 105
@ Pieczone cukinie z fasolowym kremem ................ 95
@ Ravioliz cukinii............co.....

® Smazone krokiety z cukinii

CZzARNY BEz
@ Syrop z czarmnego DZU ..o 145
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DyNIA
@ Pieczona dynia nadziewana kaszotto
QIZYDOWYMN (. 112
® Zupa krem z dyni z KOmMOosq IYZOWQ ......cevevevennas 123
GRuszKI
@ Gruszki z kremem w kruchym zytnim cieécie ...... 184
GRrzyBY
® Steki z kalarepy w sosie grzybowym ...........c...o.e.... 99
@ Pieczona dynia nadziewana
Kaszotto grzybboWyM ... 112
@ Tarta Porowa z grzyloamMi ... 161
@ Tortellini grzybowe z szatwiq i orzechami
[ASKOWY M.t 229
JABEKA
@ Satatka z pieczonego buraka i jabtka
ZJOGUITEIM Lot 39
@ Satatka z jabtkiem i selerem naciowym................ 43
® Jaglanka z jabtkiem i pieczonym
PUraKIEM ... 51
@ Zupa krem z selera NAcCiowego........c.oveievvevenennn, 93
@ KimMChi PO POISKU ....vivvivciiicicieeicree e 141
® Mus jabtkowo-rabarbarowy z imbirem ............... 143
@ Angielskie buteczki z jabtkiem i solonym
KArMEIEM ... 173
@ Niskottuszczowe muffinki marchewkowe ............ 216
JARMUZ
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