Pasta czerwona — z czerwonej fasoli i suszonych pomidorow

Mimo ze na pierwszy rzut oka nie wyglada apetycznie jest naprawd¢ smaczna. Uwazam, ze
pofaczenie czerwonej fasoli 1 chilli jest naprawde genialne.

Sktadniki:

Szklanka ugotowanej fasoli czerwonej (lub puszka)
5-6 kawatkow suszonych pomidorow (takich w oliwie)
Wieksza szczypta sproszkowanego chili

1 lyzka koncentratu pomidorowego

1 byzka oliwy z oliwek

Bazylia, sol, pieprz swiezo zmielony

Pomidory drobno kroimy 1 miksujemy z fasola 1 pozostalymi sktadnikami w malakserze

Pasta zo0lta — z jablek i cebuli

Nazywam ja wegetarianskim smalcem, bo ma podobna konsystencj¢ 1 podobne sktadniki. Ale
zdecydowanie lepiej smakuje i pigknie wyglada.

Sktadniki:

1 spore jabtko

2 cebule

Ltyzeczka kurkumy

Y tyzeczki mielonego kminu

1 yzeczka majeranku

Sol, pieprz

Cebule obieramy 1 kroimy w drobng kostkg. Jabtka roOwniez obieramy i kroimy w cieniutkie 1
mate plasterki lub zcieramy na tarce o najgrubszych oczkach. Cebulg podsmazamy na matym
ogniu na oliwie Az bedzie migkka. Doktadamy jablka. Dusimy az powstanie papka. Na

koniec dodajemy wszystkie przyprawy i smazymy jeszcze par¢ minut. Po ostygnigciu
miksujemy wszystko w malakserze.



Pasta zielona — z brokulu i zielonego groszku
Sktadniki:

Kilka rozyczek brokutu

Puszka zielonego groszku

Zabek czosnku

Natka pietruszki (moze byc¢ rowniez tyZka pietruszkowego Pesto)
1 tyzka oliwy z oliwek

Sol, odrobina soku z cytryny

Brokut gotujemy na parze. Gdy ostygnie miksujemy z odsaczonym groszkiem 1 pozostatymi
sktadnikami.

Pasty mozna przechowywa¢ w hermetycznych pudeteczkach w lodowce kilka dni.

Nalesniki razowe

Nalesniki to typowo weekendowe $niadanie. Bo zeby zrobic te idealne trochg¢ w kuchni czasu
spedzi€ trzeba.

1. Najpierw po¢wiczy¢ trochg fapke mielac recznym mtynkiem ziarna na make (kto ma
mtynek elektryczny ten fapki nie poéwiczy J). Bo musi by¢ razowa, a $wiezo mielona

najlepsza...

2.Po wymieszaniu maki z pozostalymi skfadnikami (mleko lub woda, jajko) trzeba da¢ im
czas aby si¢ doktadnie potaczyly.

3. Jesli w domu sg inne takomczuchy to troche tych nale$nikow usmazy¢ trzeba. ..

4. No a wczesnie] przygotowac trzeba farsz. Moze by¢ na stodko lub stono. Jesli na stodko, to
jest to czesto u mnie szybka konfitura z suszonych moreli. Jak na stono to najcze¢sciej ze
szpinakiem...

Nales$niki razowe:

1 szklanka mqki pszennej razowej BIO (ja datam swiezo zmielong)

1 jajko (najlepiej ,,07)

1 %> szklanki mleka lub wody

Szczypta soli.



Wszystkie sktadniki wymieszaé. Ja robig to za pomoca balonowej trzepaczki do jajek. Ciasto
powinno mie¢ konsystencje gestej $mietany. Gdy jest za geste doda¢ wody. Zasadniczo im
rzadsze tym ciensze nales$niki ale z tym rozcienczaniem woda nie wolno przesadzi¢. Ciasto
wstawi¢ do lodowki na 10 — 15 min. Nagrzana patelnie nasmarowa¢ wacikiem nasaczonym
oliwa. Wlewac¢ na patelnie ciasto za pomoca chochli i rOwnomiernie rozprowadzi¢ aby
pokryto cala powierzchnie patelni.

Owsianka z gruszka

Ponizszy przepis mozna modyfikowac. Podstawa sa platki owsiane gorskie, bakalie 1 §wieze
owoce. Owsianka jest na wodzie ( nie na mleku). Zamiast gruszki mozna doda¢ inny owoc.
Dowolne moga by¢ rowniez bakalie 1 orzechy. Ja preferuje owsianke¢ na gesto, ale jesli
wolicie mozecie doda¢ wigcej wody. Robi si¢ ja bardzo szybko, dlatego w moim przypadku
stanowi raczej $niadanie codzienne ( nie tylko weekendowe).

Miseczka cieptej owsianki rano sprawdza si¢ szczegolnie zima. Nie dos¢ ze doda nam energii
do potudnia to jeszcze ogrzeje od wewnatrz organizm

Sktadniki:

1 szklanka wody

Y szklanki ptatkow owsianych gorskich (najlepiej BIO)

Kilka suszonych moreli (mogq by¢ rowniez suszone Sliwki, daktyle lub figi)

Lyzka pestek ze stonecznika (i/lub z dyni)

Gars¢ rodzynek (i/lub suszonej zurawiny)

Kilka orzechow laskowych (lub innych)

Ltyzeczka miodu (opcjonalnie)

1 dojrzata gruszka (lub inny owoc)

Szczypta kurkumy

Szczypta imbiru

Szczypta cynamonu

Szczypta soli

Platki wsypujemy do suchego garnka i prazymy przez chwile na ogniu. Wlewamy wodg 1
dodajemy wszystkie sktadniki z wyjatkiem soli i gruszki (morele kroimy w paseczki lub

kostke). Gotujemy ok. 10 min, na koniec solimy. Wlewamy goraca owsiank¢ do miseczki i
ktadziemy na wierzch pokrojona w kostke gruszke.



Minikanapki z pasta jogurtowo-ziolow3 i pestkami dyni

200 g twarozku

tyzka jogurtu naturalnego

tyzka posiekanej natki pietruszki

tyzka posiekanej bazylii

100 g pestek dyni

kietki rzodkiewki lub brokuta

sol czosnkowa

pieprz

krazki pieczywa wycigte z wigkszych kromek (moga by¢ tez kwadraty)

Twarozek utrzyj z jogurtem. Zmiksuj pestki dyni (trochg 0dt6z do dekoracji), natke i listki
bazylii. Stopniowo dodawaj twarozek z jogurtem. Miksuj jeszcze przez chwile. Dopraw sola i
pieprzem. Na kromeczki pieczywa naktadaj porcje pasty i przykrywaj suchymi kromeczkami.
Na wierzch nakladaj jeszcze trochg pasty i posypuj pestkami dyni oraz kietkami (wcze$niej
doktadnie wyptukanymi).

o Dant

Babeczki z pomidorkami koktajlowymi i ricottg

Ciasto serowe - wedtug przepisu podstawowego:
150 g zimnego masta

150 g zottego sera

1 szklanka maki

pieprz lub gatka muszkatolowa

sol

ew. 1-2 z6ttka



Farsz:

30-35 pomidorkéw koktajlowych
4-6 tyzek ricotty

kilka gatazek §wiezego tymianku

Ciasto serowe pieczemy wedhig przepisu podstawowego: Maslo i ser §cieramy na tarce o
grubych oczkach. Laczymy z maka i przyprawami, zagniatajac gtadkie ciasto. Jesli chcemy,
aby po upieczeniu miato migkkie brzegi, dodajemy tez zottka. Przektadamy do formy
(foremek) wyscietanej papierem do pieczenia, dociskajac ciasto palcami. Pieczemy 10-15
minut w temperaturze 180°C (z termoobiegiem). Na upieczone spody kladziemy pomidorki,
na nich ricotte i zapieckamy 10-15 minut w temperaturze 160°C (z termoobiegiem). Przed
podaniem posypujemy posickanym tymiankiem (mozemy zastapi¢ bazylia).

Kruche ciasto serowe - Przepis podstawowy

e 150 g zimnego masia

e 150 g z6ttego sera

e 1 szklanka maki

e pieprz lub gatka muszkatolowa
e 50l

e ew. -2 z6ttka

Kruche ciasto serowe - Przepis podstawowy - sposob przygotowania: Masto i ser §cieramy na
tarce o grubych oczkach. Laczymy z maka i przyprawami, zagniatajac gtadkie ciasto. Jesli
chcemy, aby po upieczeniu miato migkkie brzegi, dodajemy tez z6ttka. Przekladamy do
formy (foremek) wyscietanej papierem do pieczenia, dociskajac ciasto palcami. Pieczemy 10-
15 minut w temperaturze 180°C (z termoobiegiem)

Pizza blyskawiczna

Sktadniki:

2 chlebki ciabatta lub alpejskie

2 lyzki zielonego pesto (ze stoiczka)
10 dag zottego sera pokrojonego w
plasterki

4 mate pomidory

spora gar$¢ rukoli lub listkow sataty
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Rozgrzej piekarnik do temperatury 200-220 st. C, a jeszcze lepiej ustaw funkcje grillowania.
W16z chlebki, piecz je okoto 3 minut. Potem wyjmij, przekrdj na pot i wyjmij migkisz ze
srodka. Pomidory natnij na krzyz, sparz wrzaca woda i przekr6j na pot. Wnetrza chlebkow
posmaruj sosem pesto, wrzu¢ do $rodka rukole i pomidory oraz plasterki sera. W16z do
goracego pickarnika jeszcze na 2-3 minuty. Podawaj od razu po przygotowaniu.



