Agnieszka Jasinska

15 pomystowych przepisow
na szybkie stodkie przekaski
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Agnieszka Jasinska - Finalistka Hell s Kitchen Polska

Mitosniczka zdrowej 1 polskiej kuchni, ktora udowadnia, ze warto podaza¢ za
marzeniami. Wielbicielka wszelkich stodkosci, ale tylko tych pod zdrowa postacia.
Autorka artykutdw prasowych o podrozach 1 dobrym jedzeniu. Wychowata si¢ na wsi
1docenia prawdziwos¢ produktow regionalnych. Uwaza, Ze sezonowe produkty i
dobre skiadniki z jakich powstaje danie to gwarancja smacznej kuchni.
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ENERGETYCZNE OWOCOWE PRAILINY

Suszone owoce majq tyle w sobie
stodyczy; ze nie potrzebujq
dodatkowego wspomagania
cukrem!

Orzechy podpraz na patelni bez
ttuszczu, by uzyskac zloty kolor.
Nastepnie zmiel je w miynku do
kawy na make orzechowa. Suszone
owoce wrzu¢ do garnuszka i gotuj
z 4 tyzkami wody by rozmiekly.
Potacz ze soba make migdatowa i
owoce i zblenduj wszystko na
jednolita mase. Dodaj kakao oraz
alkohol.

Na maly talerz wsyp 50g kakao.
Zwilz dtonie woda i uformuj w
dtoniach kuleczki. Kazda kuleczke
przetdz na talerz z kakao i obtocz

ja cala.
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100 g orzechéw mix

50 g moreli suszonych
50 g sliwek suszonych
50 g daktyli suszonych

2 tyzki kakao w proszku +50 ¢
do obsypania

1 lyzka likieru wisniowego

"N

Posypka moze
by¢ z wiorek
kokosowych

lub z
amarantusa.
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BOUNTY W GORZKIE] CZEKOLADZIE

Bounty to kultowy baton z mojego

dziecinstwa. Ta wersja jest jego
zdrowym odpowiednikiem, bez
mnostwa niepotrzebnej chemii.

Na suchej patelni podpraz widrki
koksowe, do lekko zlotego koloru.
Olej kokosowy i mleko (bez wody)
rozpus¢ w matym garnku. Dodaj
uprazone wiorki kokosowe oraz
wanilie i midéd. Catos$¢ wymieszaj.
Plaska blaszke wyt6z folia
spozywcza i przetdz na folie mase
kokosowa.

W kapieli wodnej rozpus¢ gorzka
czekolade i wylej na kokosowe
bounty.

Wsadz forme do lodéwki na 1
godzine. Po tym czasie nozem
pokrdj mase na mate kwadraty.
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200 g wiérkow kokosowych
50 ml mleka kokosowego 20%
50 g oleju kokosowego

1/2 tyzeczki tyzeczki wanilii

3 tyzki miodu lub syropu
klonowego

200 g czekolady gorzkiej

Porada:
Kawatki
batonéw mozna
cale zanurza¢ w
czekoladzie.
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ZDROWE TRUFLE CZEKOLADOWE

Nazwa tego deseru pochodzi ze
Sawajcarii. Ksztattem i kolorem
przypominajg on wlasnie grzyby
zwane truflami. To ich stodka
wariacgja.

W garnku podgrzej mleko
kokosowe z miodem i waniliag. Gdy
zacznie sie gotowac¢ zdejmij z
ognia i zalej gorzka czekolade.
Mieszaj az czekolada sie cata
rozpusci. Nastepnie dodaj olej
kokosowy do masy i wstaw do
lodéwki na 1 godzine. Zwilz dlonie
w odrobina oleju kokosowego i
formuj w rece kulki. Musisz robi¢
to sprawni, bo czekolada w rekach
zacznie sie topic¢. Kazda kulke
obtocz w kakao i przektadaj na
talerzu réwniez obsypanym kakao.
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150 ml mleka kokosowego 20%
(bez wody)

50 g miodu

1 tyzeczka pasty waniliowej
400 g czekolady gorzkiej
50 g oleju kokosowego

80 g kakao w proszku

Porada:

Zamiast kakao
do obsypania,
mozna uzy¢
zmielonych
orzechow.
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JAGLANE RAFFAELLO

Kasza jaglana to nie tylko danie

obiadowe. Jest idealna na stodko w

towarzystwie kokosa.

Migdaly zalej wrzatkiem i odstaw
na 15 - 20 minut. Odlej wode i
obierz ze skorki.

Kasze jaglana przelej wrzatkiem.
Doktadnie optucze w wodzie,
odcedz i przet6z do garnka. Wsyp
3/4 szklanki wiérkéw kokosowych.
Wilej mleko kokosowe i gotuj
wszystko 30 minut, az kasza sie
ugotuje i catkowicie wchionie
mleko oraz bedzie miekka. Jezeli
kasza po tym czasie nadal jest
twarda dolej jeszcze troche mleka i
gotujemy 10 min. Mase kokosowo-
jaglana ostudz.

Do lekko cieptej masy dodaj
Malibu, syrop klonowy i wszystko
blenduj na gtadka mase. Mozna
mase blendowac na kilka partii,
bedzie bardziej jedwabista.

Z masy formuj kulki wielkosci
orzecha wioskiego. W srodek
wcisnij po jednym migdale. Obtocz
w widrkach kokosowych i odktéz
na talerz.

Raffaello jaglane mozna wsadzi¢
do lodéwki na godzine by stalo sie
bardziej zwarte.
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* 500 ml mleka kokosowego 20%

» 3/4 szklanki kaszy jaglanej
suchej

e 2,5 szklanki wiorkow
kokosowych +do posypania 2
szklanki

e 4 lyzki likieru Malibu *

* 5 lyzek syropu klonowego**

e 60 migdalow

*Malibu mozna pominagé, jezeli
deser bedzie dla dzieci

** mozna dostodzi¢ cukrem
kokosowym, albo nie stodzi¢ w
ogole

Porada:
Wiorki
kokosowe
mozna uprazyc,
beda bardziej
aromatyczne.
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KAKAOWE KULKI OWSITIANE

Platki owsiane nie tylko sq pyszne
zalane mlekiem, ale sq idealnie
chrupiqgce po upieczeniu. Ten
przepis to jeden zdowodow na to.

Na patelni rozpus$¢ masto i cukier.
Wsyp platki owsiane i je lekko
podpraz. Make wymieszaj z
proszkiem do pieczenia i kakao,
dodaj do niej ptatki, nastepnie
jajka i cukier waniliowy.
Piekarnik nagrzej do 180 st C.

Z masy ulep kulki i uktadaj je w
odstepach na blasze wylozonej
papierem do pieczenia.

Piec ok. 12 minut. Wystudz. Kulki
zaraz po wyciagnieciu z piekarnika
beda miekkie, ale gdy ostygna
twardnieja.
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300 g drobnych ptatkow
owsianych

100 g cukru pudru trzcinowego
100 g masta

2 jajka

1 lyzeczka cukru waniliowego
1/2 szklanki maki

2 tyzki kakao

Zaraz po
upieczeniu
kuleczki mozna

posypac

Mt sezamem.
' 'P‘lr-.r,
'Mtn_

strona 12



je.pl

Immarncénawigac

kul

CZEKOLADKI Z MASEEM

ORZECHOWYM

Kto powiedzial, ze czekoladki nie
mogq miec¢ formy babeczek? Sg
Swieine na szybkq przekgske.

Olej kokosowy rozpusc z
czekolada. Potowe masy
czekoladowej przelej do foremek
na babeczki i widz do zamrazalnika
na 30 min. Wyjmij i nat6z masto
orzechowe. Ponownie przelej
potowa masy czekoladowej, ktora
zostata i ponownie chtodz w
zamrazalniku.
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60 g czekolady biatej
10 tyzek oleju kokosowego
200 g masta orzechowego

Porada:
Masto
orzechowe
mozna
zmieszac z
wocami goji
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RABARBAROWY MUS
Z NASIONAMI CHIA

Ten mus idealnie sprawdza sie jako
deser; ale rowniez jako smarowidlo
do chleba.

Rabarbar myjemy i kroimy w mate
kawatki. Pokrojone warzywo
przektadamy na patelnie i
zasypujemy cukrem. Rozkrawamy
laske wanillii i wyciggamy z niej
ziarenka. Pusta laske wanilii
rowniez wrzucamy do rabarbaru,
by wyciagna¢ z niej calosé¢
aromatu. Dusimy wszystko ok 10
min, az rabarbar zacznie nam sie
rozpada¢. Wyciggamy pusta laske
wanilii.

Przektadamy rozgotowany
rabarbar do miski i calos$¢
blendujemy na jednolita mase.
Nastepnie dodajemy nasiona chia i
mieszamy wszystko razem.
Odstawiamy mase na ok 30 min by
nasiona chia speczniaty i
przektadamy mus do stoiczkéw. W
lodéwce moga sta¢ 1 tydzien.
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800 g rabarbaru

200 g cukru trzcinowego
50 g nasion chia

1 laska wanilii

Zamiast

. ‘ - ~
rabarbaru .
L ‘ mozna uzy¢ &
‘ soczystych
- jablek.

g
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KOKTAJL BRZOSKWINIOWY
Z NASIONAMI CHIA

To idealna bomba energetyczna z
rana. Koktajle z chia genialnie

zastepuje szybkie sniadanie.

Brzoskwinie oraz mango pozbaw
obierz i pobaw pestki. Melona i
korzen imbiru réwniez obierz ze
skory. Wszystkie sktadniki umies¢
w wysokim naczyniu i doktadnie
zmiksowac.

Jesli koktajl jest zbyt gesty mozna
doda¢ wody.
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3 brzoskwinie

1 mango

1/2 melona

3 cm imbiru swiezego

4 ly7zki nasiona chia

Porada:

Zamiast nasion
chia mozna uzy¢

kuleczek
tapioki.
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BATONY ZBOZOWE

Batony bedgq idealnqg przekgskq do
szkoly na drugie Sniadanie. Kazdy
maluch bedzie zazdroscit
wilasnorecznie zrobionych batonow!

Platki owsiane i nasiona dyni praz
na suchej patelni. W garnku
podgrzej masto orzechowe z
olejem kokosowym. Zdejmij z
ognia, dodaj midd.

Mase potacz z pozostalymi suchymi
sktadnikami i przelej do formy
wylozonej folia spozywcza. Odstaw
do lodéwki do schtodzenia. Gdy
masa sie zestali, wytnij z niej
prostokatne batony.
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100 g masta orzechowego

150 g miodu

100 ml oleju kokosowego

6 lyzek platkéw owsianych

3 tyzki nasion dyni

2 lyzki jagod goji lub zurawiny
2 tyzki rodzynek

2 lyzki wiérek kokosowych

szczypta soli

Porada:
Przy dodawaniu

miodu mozn.

doda¢ male
kawatki

czekolady.

a
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KAROBOWY MUS Z AWOKADO

Karob jest zamiennikiem kakao.
Jezeli masz nietolerancje lub alergie
na kakao, karob w proszku
— sprawdza sie tutaj rewelacyjnie.
Q,
)
a Awokado obra¢ i pozbawic « 1 dojrzate awokado
< pestki. Wszystkie sktadniki o
q ; X . * 3 lyzki karobu w proszku
o) odac do naczynia blendera i o
S zmiksowac na gtadki krem. * 3 lyzki syropu z agawy
B Przetozy¢ do pucharkow, e 2 lyzki mleka roslinnego
o schtodzic i podawac z « szczypta soli morskiej
c ulubionymi owocami. . 1 lyzeczki kawy
) rozpuszczalnej
c * 50 g malin liofilizowanych
'S lub $wiezych
o]
-
o v

kul

Porada:
Syrop z agawy
mozna zastgpié

syropem

klonowym.
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KONFITURA DYNIOWA

To jeden z moich ulubionych

przepisow na konfiture. Nie jest
bardzo stodka, ale za to bardzo

dyniowa!

Obieramy dynie i kroimy ja w mata .
kostke. Pomarancz pozbawiamy * 500 g dyni L 8
skory i filetujemy na poszczegolne * 1 pomarancza 39 S ———
segmenty, by w kawatkach nie byto « 1cytryna o R I
biatej skérki. Sok z cytryny

wyciskamy do miseczki, * 150 g cukru trzcinowego

¢ szczypta cynamonu

Do garnka przekladamy dynie, » szczypta gatki muszkatolowej
filety pomaranczy oraz sok z

cytryny. Wsypujemy cukier.

Gotujemy ok 20 min.

Dodajemy przyprawy i gotujemy
znow 10 min, tak diugo, az dynia
catkowicie sie nie rozpada.
Przygotowany mus blendujemy na
jednolita mase i odparowujemy z
niego pozostata wode.

Konfiture przelej do wyparzonych
stoikow i odstaw do gory dnem.

Porada:
Mus dyniowy
mozna uzy¢
jako baze do
ciasta
dyniowego.
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KANDYZOWANY IMBIR

Uwielbiam kandyzowane owoce.
Zawsze mam problem z ich

schowaniem przed sama sobq!

Imbir obierz ze skorki.

Pokréj korzen w poprzek widkien
na cienkie 2 mm plastry. Zalej
kawatki zimna woda, tak by
przykryty imbir i lekko posél.
Doprowadz imbir do wrzenia.
Gotuj 2 min i odlej wode. Wsyp
cukier i znéw zalej woda do
przykrycia. Gotuj 2 godziny czesto
mieszajac.

Wyciagnij z garnka imbir i utéz na
papierze do pieczenia by go
wysuszy¢. Posyp cukrem
trzcinowym tak by pokryt cate
kawatki imbiru.
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* 0,5 kg swiezego imbiru

* 1 kg cukru trzcinowego + do
posypania

* szczypta soli

Porada:

Imbiru mozna
nie posypywacé
cukrem i uzy¢
go do
wypiekow.
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CHIPSY BANANOWE

To jest swietna przekgska dla dzieci
malych i duzych, zamiast
podjadania sklepowych
zamiennikow:

Banany obierz i pokréj w
plastry grubosci okoto 0,5 cm.
Wycisnij sok z cytryny do miski
i wrzuci¢ tam pokrojone
banany. Delikatnie wymieszaj.
Blache do pieczenia wyl6z
papierem do pieczenia i
rozsmaruj olej winogronowy na
papierze.

Rozlozy¢ warstwe plastréw
banana na ptasko, by kawatki
nie nachodzity na siebie.

Piecz w piekarniku nagrzanym
do 95°C przez 3 godziny.
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2 banany

1 cytryna
1 lyzka oleju winogronowego

Porada:

Banany mozna
pola¢ miodem
po upieczeniu.
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CHIPSY BURACZANE

Cho¢ burak jest warzywem, po
upieczeniu rewelac\jnie zastgpi
kazdq slodkqg przekgske.

je.pl

Buraka obierz i pokréj w plasty + 3 $rednie buraki
na madolinie, najcieniej jak sie « 1 lyzka oleju winogronowego
uda.

Blache do pieczenia wytéz
papierem do pieczenia i
rozsmaruj olej winogronowy na
papierze.

Rozl6z warstwe plastréow
buraka na ptasko, by kawatki
nie nachodzity na siebie.

Piecz w piekarniku nagrzanym
do 190°C przez 25 min.
Wyciagnij i zostaw do
ostygniecia.

Immarnénawigac

kul

Porada:
Przed
pieczeniem
mozna dodaé
sOl 1 rozmaryn.
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CHIPSY JABEKOWE

Chipsy jabtkowe nie tylko
rewelacyjnie smakujag, ale
sprawdzajq sie idealnie jako
dekoracja deserow czy tortow.

Jabtka doktadnie umyj i osusz.
Wykrdj srodek jablek, a nastepnie
pokrdj w catosci na bardzo cienkie
plasterki (ok. 2-3 milimetry).

Plasterki wrzu¢ do zimnej wody
wymieszanej z sokiem z cytryny.

Osusz plasterki na papierowym
reczniku i rozl6z na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.
Wstaw blaszke do piekarnika
nagrzanego do 70°, ustawionego
na termoobieg. Zostaw uchylone
drzwiczki. Susz jabtka przez ok. 2
Gdy wystygna posyp cynamonem.

Tak przygotowane chipsy
przechowuj w szczelnie
zamykanym pojemniku.
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7 malych jabtek
1 cytryna
20 g cynamonu

Porada:
Z dobrze

wysuszonych
jabtek mozna
zrobi¢ puder

jabtkowy.

'
Py
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