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Paszteciki z pieczarkami, soczewicg
| czerwonym barszczem

Sktadniki:

Maka orkiszowa typ 680- 700 44 g, woda 54 g, meko 2% 54 g,
jajko 1 szt., otreby owsiane 11 g, soczewica zielona 35 g,
pieczarki swieze 70 g, czosnek/pieprz czarny, sok z cytryny 1 tyzka
buraki czerwone 60 g, wtoszczyzna paski 40 g, olej rzepakowy 7 g

Wykonanie:

Mleko mieszamy z wodg i maka i odstawiamy na ok. 10 min.
Wylewamy partiami na patelnie bezttuszczowg i pieczemy z 2 stron.
Soczewice gotujemy, do miekkosci.

Do soczewicy dodajemy pokrojone i podduszone
pod przykryciem z kilkoma tyzkami wody pieczarki i catos¢ blendujemy.
Farsz rozsmarowujemy na nalesniku.

Nalesnik sktadamy do srodka z 2 stron a nastepnie zwijamy w rulon.
Krokiety panierujemy najpierw w ,roztrzepanym” jajku a nastepnie
w otrebach (2-3 razy) i zapiekamy w piekarniku w temp.180 stopni ok. 10-15 min.

Barszczyk: Buraki scieramy na tarce, dodajemy wioszczyzne i posiekany czosnek.
Warzywa zalewamy wrzgtkiem i gotujemy ok. 20 min.
Na koniec dodajemy olej, sok z cytryny i pieprz.



Uszka ze swigtecznym farszem
Ciasto do pierogow - sktadniki:
1 kg maki orkiszowej biatej 2 jajka,

1 szklanka cieptej wody (w razie potrzeby dodajemy jeszcze
froche wody, gdyby ciasto byto zbyt twarde).
Wykonanie:

Make przesiewamy przez sito, dodajemy jaja i wode.
Ciasto zagniatamy energicznie.

Watkiem robimy placki z ciasta i wycinamy kwadraciki 3cmx3cm.
Gotowe! Teraz lepimy.

Farsz z grzybami - sktadniki:

1 kg pieczarek, 3 duze cebule, 2 tyzki oleju rzepakowego,
5 sztuk suszonych borowikdw lub podgrzybkdw,
pieprz mtotkowany do smaku.

Wykonanie:

Suszone grzyby moczymy przez noc. Nastepnego dnia gotujemy je
do miekkosci w tej samej wodzie (w razie potrzeby uzupetniamy wode).
Pieczarki myjemy, oczyszczamy i kroimy na mniegjsze kawatki i gotujemy.

Pieczarki i suszone grzyby odcedzamy i odstawiamy do ostygniecia.

Cebule kroimy w drobna kostke; pamietajmy, aby przed krojeniem

zamoczy < jg w zimnej wodzie, unikniemy nieprzyjemnego szczypania
w oczy. Na suchej patelni prazymy cebule na ztoty kolor,
Musimy to robi€ z uwagg, o nawet odrobine przypalone
warzywo sprawi, ze farsz bedzie gorzki! Po zdjeciu z patelni

dodajemy do cebuli olej rzepakowy i mieszamy. Grzyby, cebule
mielimy w maszynce do miesa na grubych oczkach,
na koniec dodajemy pieprz i doktadnie mieszamy wszystkie sktadniki.
Farsz naktadamy matq tyzeczkg na rozwatkowane kwadraty ciasta.
Zlepiamy dwa przeciwlegte boki do siebie,
a dwa pozostate zlepiamy do Srodka.




Karp z pistacjami i pomaranczowymi buraczkami
Sktadniki:
Karp 700 g, $wiezo zmielony pieprz,
pistacje bardzo drobno posiekane 7 tyzek,
butka tarta z chleba orkiszowego 7 tyzek,
cebulka szalotka drobno posiekana 2 szt., starta skorka cytryny 0.5 tyzeczki,
starta skdrka pomaranczy 0.5 tyzeczki, posiekana natka pietruszki 4 tyzki,
czosnek przeciSniety przez praske 1 zgbek, oliwa z oliwek 8 tyzek,
burak 3 szt., sok ze Swiezo wycisnietej pomaranczy 0.5 szklanki,
rodzynki 0.5 szklanki, cynamon 0.5 tyzeczki.
Wykonanie:
Rozdrobnione pistacje uprazy< na suchej patelni. Wymieszac z butkg tartqg,
szalotkq, skérkg cytryny, czosnkiem, natkg pietruszki, 6 tyzkami oliwy
z oliwek i Swiezo zmielonym pieprzem. Karpia podzielic na dzwony,
optukac zimng wodaq. Utozy€ na blasze do pieczenia i przykryC
pistacjowym farszem, lekko go dociskajgc do ryby.
Wtozy¢€ do nagrzanego do 180 stopni piekarnika
i piec przez 20 minut. Buraczki umyc¢, kazdy zawing¢ oddzielnie
w kawatek folii aluminiowej, utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawic
do piekarnika nagrzanego do 200 stopni. Piec przez 1 godzine.
Rodzynki zala¢ wrzgcg wodq i moczy¢ przez okoto 20 minut.
Buraczki obrac ze skérek i zetrze€ na tarce o
duzych oczkach. Do buraczkéw dodac skorke i sok z pomaranczy,
wymieszac z odsgczonymi rodzynkami. Doprawi¢ cynamonem
i sporq iloscig Swiezo zmielonego pieprzu. Wymieszac i podgrzac.

Gotgbki wigilijne z kaszq i grzybami
Sktadniki:
Kapusta biata 1 sztf., suszone grzyby100 g, cebula 1szt.,
kasza gryczana prazona 2 szklanki, woda-3 szklanki, masto 30 g, pieprz czarny
Wykonanie:

Grzyby suszone wyptukac i namoczy¢ w zimnej wodzie, odstawi¢ na noc.
Nastepnego dnia ugotowac i pokroi€¢ w paski, zachowujgc wywar.
Kapuste gotowac w garnku, nozem oddzielajgc liscie wierzchnie juz sparzone.
Cebule pokroi¢ w plasterki i uparowaé do miekkosci, poszatkowad.

Do garnka wlac¢ 3 szklanki wody i doda¢ masto, zagotowac. Na wrzgtek
wrzuci¢ optukang i przebrang kasze. Zmniejszy< ogien i gotowaé na matym
ogniu, az kasza wchtonie wode. Dodac grzyby i cebule i doktadnie wymieszac.
Wstawi¢ garnek z kaszg do piekarnika nagrzanego do 160 stopni
i piec przez 40 minut, Odstawic do wystudzenia. Kasze zawijac
w liscie sparzonej kapusty i uktadac dosy¢ ciasno wnaczyniu zaroodpornym.
Zala¢ wywarem z grzybdw i piec w temperaturze 160 stopni przez godzine.




Farsz z karpia z kaszg peczak
Sktadniki:
1 maty karp, 200g kaszy peczak, ziele angielskie,
i€ laurowy, wtoszczyzny 0,5 kg, pieprz do smaku,
1 tyzka soku z cytryny
Wykonanie:

Karpia filetujemy, usuwamy osci. Gtowe, kregostup i ogon wrzucamy do
garnka, dodajemy wtoszczyzne, ziele i lis€ laurowy, zalewamy zimng
wodq i gotujemy wywar. Kiedy wywar bedzie klarowny, dodajemy nasze filety
z karpia na maksymalnie 10 minut i wyjmujemy je razem z wtoszczyzna.
Pozostate czesci ryby nie bedg nam juz potrzebne.

W tym samym wywarze gofujemy kasze wedtug insfrukcji na opakowaniu.
Rybe i peczak mielimy w maszynce do miesa na drobnych oczkach,
dodajemy pieprz i sok z cytryny, doktadnie mieszajqc.

Farsz naktadamy matq tyzeczkg na rozwatkowane kwadraty
ciasta. Zlepiamy dwa przeciwlegte boki do siebie
a dwa pozostate zlepiamy do srodka.

Sandacz w sosie miodowo-limonkowym,

cytrusowy bulgur i carpaccio z buraka
Sktadniki:
Filet z sandacza 200 g, pieprz mtotkowany, 1 burak czerwony,
zqbek czosnku, 1 tyzka oleju z niebieskiego maku,
s0s: 2 limonki, 3 tyzki miodu gryczanego, Y2 soku z pomaranczy,
szczypta ostrej papryki Bulgur, 1 szklanka kaszy bulgur,
sok wycisniety z potowki pomaranczy, sok wycisniety z potowki limonk,i
2 tyzki oliwy, posiekana natka pietruszki,
dekoracja: kietki rzodkiewki lub amarantusa
Wykonanie:
Buraka gotujemy do miekkosci. Odstawiamy do wystygniecia, a nastepnie
kroimy go na mandolinie. Zgbek czosnku przeciskamy przez praske
i nacieramy nim buraczki, dodajemy tyzke oleju z niebieskiego maku,
pieprz i odstawiamy. Rybe skrapiamy sokiem z limonki i pieczemy w piekarniku
(20 minut, 170 stopni), Na rozgrzang patelnie wylewamy sok z pomaranczy
i imonki, dodajemy midd i ostrg papryke. Mieszamy do zgestnienia sosu.
Ugotowanq kasze mieszamy z sokiem z pomaranczy, limonki i oliwg. Natke
pietruszki dodajemy wedle uznania. Miske z kaszg przykrywamy folig
aluminiowq i odstawiamy na -7 minut. Na talerzu uktadamy kolejno
carpaccio z buraczkdéw, kasze bulgur oraz sandacza, ktérego polewamy sosem.
Danie mozemy udekorowac kietkami rzodkiewki lub amarantusa




Pieczone warzywa ze stodko-ostrym kuskusem
Sktadniki:
Pieczone warzywaq, 1 duzy bataf, 1 czerwona papryka
1 ziemniak, 250 g dyni pizmnowej, 1 Sredniej wielkosci biata cebulg,
1 szczypta cynamonu, 1 szczypta kozieradki, 3 tyzki oleju rydzowego,
kuskus, 1 szklanka kaszy, pot tyzeczki pasty z chilli, gars€ rodzynek,

P&t garsci zurawiny suszonej, 2 tyzki oliwy z oliwek, sos do warzyw,
jogurt naturalny 100 ml, V2 peczka natki pietruszki, 1 zalbbek czosnk.
Wykonanie:

Zaczynamy od zrobienia sosu jogurtowego: natke drobno siekamy,
czosnek wyciskamy przez praske i tgczymy je z jogurtem. Dip odstawiamy
do lodowki. Wszystkie warzywa obieramy, kroimy na kawatki,
obsypujemy przyprawami i polewamy olejem rydzowym. Uktadamy na blasze
wytozonej papierem, pieczemy do miekkosci(25-35 minut w 180 stopniach).
Na koncu przygotujemy kuskus zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Do kaszy dodajemy rodzynki, paste z chilli, zurawine i oliwe. Mieszamy
wszystkie sktadniki i przykrywamy miske folig aluminiowg na kilka minut.
Na Srodku talerza wyktadamy kasze(mozna uzyC do tego foremki),
obok gorgce warzywa, ktdre w razie potrzeby skrapiamy jeszcze olejem
rydzowym. Dip jogurtowy podajemy w oddzielnym naczyniu.

Dorsz parowany w sosie jogurfowym podany na chlebku
Sktadniki:
Filet z dorsza 200 g, jogurt batkanski 100 g,
czerwona cebula 1 sztuka Sredniej wielkosci,
pasta z chili pot tyzeczki, kilka ziarenek kolorowego pieprzu,
pot cytryny, pieprz do smaku, trzy gatqgzki koperku,
masto bez soli do posmarowania chleba.
Wykonanie:

Rybe gotujemy na parze przez 15 minut. Skrapiamy mieso Cwiartkg cytryny
i odstawiamy do wystygniecia. Cebule siekamy w bardzo drobng kostke,
wsypujemy do miski, tgczymy z jogurtem i pastg z chilli. Rybe ,rwiemy”
na kawateczki i dodajemy do sosu jogurtowego, doprawiamy pieprzem,
mieszamy i odstawiamy do loddwki na dwie godziny, wtedy smaki
dobrze sie potgczq. Z chleba wycinamy kdtka o 5 cm srednicy.
Mozemy uzy¢ do tego specjalnej foremki lub puszki po kukurydzy czy
groszku. Kazdg kromke smarujemy niewielkq ilodcig masta i uktadamy
Nna nigj rybbe w sosie jogurtowym. Dekorujemy ziarnami kolorowego
pieprzu, koperkiem i cienkimi plasterkami cytryny.




Ryba po grecku
Sktadniki:

Filet z tososia 100 g, ser biaty chudy 50 g, jogurt naturaliny 100 g,
por 0,5 szt., seler 0,5 szt., marchew 1 szt., korzen pietruszki, 0,5 szt.
starty imbir, stodka papryka do smaku, cytryna 1 szt,
Wykonanie:
tososia skrapiamy cytryng i wyktadamy w naczyniu
zaroodpornym. Marchew, seler, por i korzen pietruszki kroimy w cienkie
paski i gotujemy na parze, az zmiekng. Nastepnie mieszamy je
z imbirem i przykrywamy nimi tososia. Wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do temp. 180°C na 20 minut. W miseczce mieszamy
twardg z jogurtem i stodkg papryka.

Polewamy warzywa i zapiekamy przez kolejne 15 minut,

Zapiekany dorsz w grillowanej cukinii
Sktadniki:
Filet z dorsza bez osci 200 g, jajkal szt., cukinia 6 plastrow cietych
wzdtuz, parowany por 6 cienkich, paskdw do przewigzania
roladek, pomidor 160 g, czosnek 0,5 zgbka, papryka
czerwona 60 g,stodka papryka 0,5 tyzeczki, posiekany
estragon 0,5 tyzeczki, starta skdrka i sok z 0,5 limonki, tymianek,
rozmaryn, pieprz, chilli, kminek do smaku.
Wykonanie:
Dorsza myjemy, osuszamy i szatkujemy nozem na mate kawatki. Przektadamy do miski
I mieszamy z jajkiem, stodkg paprykq, estragonem, tymiankiem, rozmarynem, chilli,
kminkiem, pieprzem, skorka i sokiem z limonki, po czym odstawiamy do loddwki na
mniej wiecej 2 godziny. Po tym czasie wrzucamy mieszanke na sitko z drobnymi
oczkami, zeby odsgczyC wode. Co jakis czas mieszamy catosC tyzkq. Po 20-30 minutach
masa powinna by¢ dos¢ sucha. Blache do pieczenia wyktadamy papierem i uktadamy
na niej rybe, formujgc kluski przy uzyciu tyzki stotowej. Tak przygotowang rybe
zapiekamy w 160°C okoto 12 minutf. Rozgrzewamy patelnie grillowq i grillujemy cukinie.
Na kazdym plastrze cukinii uktadamy zapieczonego dorsza i zwijamy. Tak przygotowanq
roladke przewigzujemy porem. Pomidora i papryke parzymy wrzgtkiem. Obieramy je ze
skory, usuwamy gniazda nasienne. Kroimy na mnigjsze czesci, dodajemy rozdrobniony
czosnek, doprawiamy chilli i pieprzem, po czym rozdrabniamy blenderem
na gtadkg mase.




Barszcz wigilijny
Sktadniki:
Burak 4 szt. czosnek 2 zgbki, suszone prawdziwki 1 garsé,
wywar warzywny (z marchwi, selera, pietruszki i pora) 2 litry,
iSC laurowy 2 szt., ziele angielskie 4 szt., majeranek 2 tyzki,
pieprz czarmy 6 szt., posiekana nac pietruszki 3 tyzki, sok z cytryny 3 tyzki.
Wykonanie:

Grzyby optukac na sitku, wtozy¢ do rondelka, zala¢ 2 szklankami
zimnej wody i zostawiC na noc do namoczenid. Nastepnego dnia grzyby
ugotowac do miekkosci w wodzie, w ktdrej sie moczyty, z dodatkiem
lisci laurowych i czosnku. Buraki umy¢€, kazdy zawing¢ w folie aluminiowaq,
utozyC na blasze do pieczenia i piec do miekkosci przez okoto
1 godzine w temp. 120°C. Rozwing¢ z folii, obrac i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. Do wrzgcego wywaru z warzyw dodac majeranek, pieprz,
ziele angielskie oraz natke pietruszki. Dodac starte buraki i zagotowacd.
Gotowac na malutkim ogniu przez okoto 3-4 minuty, zdjg¢ z ognia i dodac
sok z cytryny. Wywar warzywny przecedzi€ (ngjlepiej odczekac jeden dzien,
jesli mamy czas, wowcCzas barszcz bedzie bardziej intensywny)

i potgczyC z wywarem z grzybow.

Krem z buraka
Sktadniki:
Czerwone buraki 2 kg. , witoszczyzna 0,5 kg., 1 cebula,
4 zgbki czosnku, 1 gatgzka rozmarynu.
Wykonanie:
Umytq wczesdniej wtoszczyzne i czosnek wrzucamy do garnka
z Zimng woda. Cebule opalamy nad palnikiem i dodajemy do warzyw.
Gotujemy wywar warzywny. Buraczki myjemy i kazdego z osobna zawijamy
w folie aluminiowq, dodajgc po kilka igietek rozmnarynu,
pieczemy je w temperaturze 160 stopni do miekkosci. Po upieczeniu
obieramy je ze skorki i kroimy na mate kawatki, dodajemy do wywaru.
Catosc warzyw miksujemy (w razie potrzeby dodajemy
odrobine przegotowanej wody). Doprawiamy do smaku pieprzem
i doprowadzamy do wrzenia.




Wigilijny kompot z suszu
Sktadniki:
2 duze Swieze jabtka, 200 g suszonych §liwek,
100 g suszonych moreli,

100 g suszonych fig, 50 g suszonych gruszek,
kawatek kory cynamonu, laska wanilii, 5 gozdzikow.
Wykonanie:

Suszone owoce, wanilie i cynamon zalewamy
0.5 | wrzgtku i zostawiamy na kilka godzin.

Swieze jabtka kroimy na ¢wiartki i wrzucamy do wrzatku.
Gotujemy ok 10 minut. Nastepnie dodajemy suszone owoce
wraz z wodq, w ktdrej sie moczyty i wszystko razem
gotujemy ok. 7 minut.

Satatka jarzynowa
Sktadniki:
Ziemniaki 3 szt., pietruszka korzen1 szt.,
jajka-3 szt., cebula-1 szt.,
marchewka i groszek mrozony 1,5 szklanki,
jogurt naturalny-200 g, Swiezo starty chrzan 0,5 tyzeczki,
Swiezo starty imbir-0,5 tyzeczki.
Wykonanie:
Ziemniaki i pietruszke doktadnie myjemy i gotujemy do miekkosci.
Studzimy, obieramy ze skorki i kroimy w kostke. Jajka gotujemy
Nna fwardo i kroimy w kostke. Marchew i groszek parzymy wrzgtkiem.
Jabtko obieramy i kroimy w kostke. Wszystkie sktadniki
wrzucamy do miski i doktadnie mieszamy. Jogurt mieszamy z chrzanem
i imbirem. Doprawiamy pieprzem i mieszamy z pozostatymi sktadnikam




Piernikowa owsianka

Sktadniki:
Ptatki owsiane 45 g
Suszone owoce 30g
Jajko kurze 1 szt
Jogurt naturalny 70 g
Kakao naturalne 5 g
Midd pszczeli10 g
Przyprawa piernikowa bez cukru - do smaku
Wykonanie:
Ptatki mieszamy z przyprawg piernikowa,
kakao oraz owocami i zalewamy wodg najlepiej na noc.
Nastepnie dodajemy jogurt i jajko i miod.
Pieczemy ok. 15-20 min w temperaturze 180 stopni.

Koktajl z buraka z imbirem

Sktadniki:
Burak czerwony 130 g
Jogurt naturalny 60 g
Otreby pszenne 10 g
Pestki dyni 10 g
Olej rzepakowy 109
Pietruszka/czosnek/imbir/ cytryna do smaku
Wykonanie:
Do upieczonego lub ugotowanego
i zblendowanego buraka
dodajemy jogurt oraz otreby.
Doprawiamy czosnkiem, imbirem i cytryng
Po wierzchu posypujemy uprazonym
na suchej pestkami dyni i natka pietruszki.
Danie mozemy spozy¢ na zimno lub ciepto.




Rybna zapiekanka

Sktadniki:
Ryba swieza lub mrozona (dowolna) 130 g
Warzywa/cebula 130 g
Ziemniaki 60 g
Pieczarki 90 g
Mozzarella 35 g
Smietana 12 % 60 g
Olej rzepakowy 10 g
Wykonanie:
Rybe pieczemy. Warzywa i ziemniaki gotujemy.
Pieczarki i cebulg dusimy na” tyzce” oleju.
Na dnie naczynia do zapiekania lub patelni uktadamy pokrojone
w plasterki ziemniaki oraz warzywa.
Na warzywa wyktadamy rybe.
Na rybe wyktadamy wymieszane ze Smietana pieczarki z cebula.
Po wierzchu posypujemy startym serem.
Zapiekamy lub dusimy do momentu rozpuszczenia sie sera.

Satatka warzywna z tunczykiem

Sktadniki:
Warzywa z kukurydza 200 g
Tuhczyk w kawatkach w sosie wtasnym 60 g
Jogurt naturalny 90 g
Wykonanie:
Warzywa gotujemy al’'dente.
Tunczyka wyjmujemy z puszki i lekko optukujemywoda na sitku .
Dodajemy do warzyw i mieszamy z jogurtem.




Razowe kluski z makiem
Sktadniki:

Makaron razowy 150 g, suchy mak 300 g,
suszona Sliwka 100 g, suszona morela 100 g,
suszona zurawina 100 g, midd gryczany 3 tyzki.
Wykonanie:

Makaron gotujemy wg przepisu na opakowaniu,
Mak zalewamy zimng wodg i moczymy
przez catg noc, nastepnie gotujemy ok. godziny.
Mielimy w maszynce 1-2 razy.
Dodajemy suszone owoce i midd. Mieszamy z makaronem.

Pomaranczowo-daktylowe trufle
Sktadniki:
250 g daktyli, 20 g skorki otartej z pomaranczy, 4 tyzki kakao,
1 tyzka spiruliny, 150 g orzechéw wtoskich,
100 g orzechdw nerkowca, 1 tyzka miodu lipowego,
1 szczypta cynamonu, 1 szczypta kardamonu.
Wykonanie:

Daktyle moczymy w cieptej wodzie przez pdt godziny i odsgczamy na sitku.
Miksujemy je na gtadkg mase w blenderze z dodatkiem tyzki miodu, skorki
pomaranczy i przypraw korzennych. Orzechy prazymy w piekarniku
(200 stopni) przez trzy minuty. Po ich wystygnieciu bardzo drobno mielimy
z dodatkiem dwodch tyzek kakao. Orzechowq i daktylowq
mase umieszczamy w blenderze i tgczymy je(na niewielkich
obrotach urzgdzenia). Powstata zawartos€ umieszczamy w misce.

Do jednego naczynia wsypujemy kakao, do drugiego spiruline.
Formujemy mate kuleczki i obtaczamy je w kakao lubb algach.
Pamietgjmy, zeby przy robieniu naszych trufli za kazdym razem moczy<
dtonie. Po skonczonej pracy wstawiamy nasze stodkosci do
loddwki na 2-3 godziny.




Sernik pomaroﬁczowy y4 kaszq manng
Sktadniki:

Ser biaty chudy 350 g, kasza manna orkiszowa 240 g,
cukier brzozowy 200 g, jajka 2 szt., mleko 2% 200 ml,
jogurt naturalny 3 tyzki, obrana i oczyszczona,
pomarancza 200 g, starta skdrka z pomaranczy 0,5 tyzki,
masto bez soli do wysmarowania formy.

Wykonanie:

Ser, jogurt, jajka i cukier ucieramy.

Dodajemy skorke z pomaranczy, mleko i kasze.Catos¢ bardzo
doktadnie mieszamy. Forme do pieczenia smarujemy
mastem i wylewamy pot masy serowej, Pomarancze kroimy
w drobnq kostke i posypujemy nig mase. Na pokrojong pomarancze
wylewamy drugqg czes$¢ masy. Catos¢ pieczemy w 180°C
okoto godziny. Po tym czasie wytqgczamy piekarnik
i pozostawiamy sernik do wystudzeniaq, lekko uchylajgc drzwiczki.

Kokosowo-truskawkowy deser
z tapioki z malinami i jagodami
Sktadniki:
20 g widrkow kokosowych, 1 szklanka mleka sojowego,
100 ml wody, 20 g tapioki, 2 tyzki nasion chiq, 20 g ulubionego
Meal Drinka, 100 g malin mrozonych, 100 g joagdd mrozonych,
2 tyzki miodu lipowego lub akacjowego,
ziarenka granatu do dekoraciji, listki miety.
Wykonanie:

Rozmrazamy owoce i miksujemy je do konsystencji musu, dodajgc po tyzce
miodu do malin i jogdd. Tapioke i nasiona chia zalewamy milekiem i wodg,
nastepnie gotujemy przez 10 minut, stopniowo dodajac widrki kokosowe.
Odstawiamy do ostygniecia, dodajemy odzywke biatkowqg i doktadnie
blendujemy, w razie potrzeby dodajemy jeszcze tfroche mleka sojowego.
W pucharku uktadamy warstwowo mus z jagdd, mase z tapioki,
mus z malin. Deser mozemy schtodzi¢ w loddwce przez godzine.

Do dekoracji uzywamy ziarenek granatu i miete.




Kluski z makiem
Sktadniki:

Mak mielony20 g, miod gryczany 15 g, rodzynki 8 g,
orzechy wtoskie 8 g, makaron petnoziarnisty wstazki 40 g,
aromat migdatowy kilka kropel

Wykonanie:
Zmielony mak, oraz makaron gotujemy wg. przepisu na opakowaniu.
Ugotowany mak, bakalie oraz miod i aromat dodajemy do makaronu
i wszystkie sktadniki ze sobg mieszamy

Kutia z pecaku z makiem, miodem i bakaliami
Sktadniki:
Mak niebieski 20 g ( 2 tyzki), pecak jeczmienny 40 g,
orzechy wtoskie 5 g, morele suszone 5 g,
migdaty 5 g, midd pszczeli 10 g
Wykonanie:
Sposdb |: mak ugotowac z pecakiem (ok. 30 min),
dodac bakalie i midd. Catos€ wymieszac.
Sposdb II: mak i kasze ugotowaC oddzielnie. Mak zmieli€ i wymieszac
Z ugotowanym pecakiem , bakaliami i miodem.

Serowe tiramisu
Sktadniki:

Serek naturalny Bieluch 150 g, biszkopty bezcukrowe 10 g (4 sztuki),

kawa naturalna 2 tyzeczki, aromat Smietankowy,

stewia lub inny stodzik do smaku, kakao 2 g
Wykonanie:
Kawe z 2 tyzeczek zaparzamy niewielkq iloscig wody,
dodajemy 2- 3 krople aromatu Smietankowego .
Serek dostadzamy stodzikiem.
Biszkopty moczamy w naparze w kawy. Uktadamy na dnie salaterki.
Na biszkoptach uktadamy potowe serka.
Na serek wyktadamy 2 kolejne biszkopty i 2 potowe sera posypujemy kakao.




Kuleczki owsiane z kokosem
Sktadniki:

Ptatki owsiane 200 g, masto bez soli 120 g,
cukier brzozowy 100 g, naturalne kakao-2 tyzki,
wiorki kokosowe 1 tyzka, odrobina wody.
Wykonanie:

W misce ucieramy cukier z mastem i widrkami. Gdy wszystkie sktadniki potgczg
sie w gtadkg mase, dodajemy kakao i dalej ucieramy. Dodajemy ptatki owsiane
i doktadnie mieszamy, dolewagjgc odrobine wody, aby masa byta plastyczna.
Z tak przygotowanej masy robimy mate kuleczki, przektadamy je
na blache wytozong papierem i odstawiamy do lodéwki na 2 godziny.

Muffiny swigteczne
Sktadniki:
Ptatki owsiane 100 g, ptatki migdatowe 50 g,
suszone morele 50 g, suszona zurawina 2 tyzki,
jogurt naturalny 200 g, magka orkiszowa 180 g,
jajko 1 szt., midd gryczany 2 tyzki,
cynamon 1 tyzeczka, oliwa z oliwek 80 ml,
proszek do pieczenia 2.5 tyzeczki,
soda oczyszczona 0.5 tyzeczki.
Wykonanie:
Ptatki owsiane tgczymy z jogurtem i odstawiamy na kilka minut.
Morele kroimy w drobong kostke.
Make mieszamy z cynamonem, proszkiem do pieczenia i sodq.
Przesiewamy do miski. Do magki dodajemy migdaty,
morele i suszong zurawine. Do ptatkdw z jogurtem
dodajemy roztrzepane jajko, midd i oliwe. Catos€ mieszamy z suchymi
sktadnikami. Do blaszki wytozonej papilotkami przektadamy ciasto.
Pieczemy w piekarniku rozgrzanym
do temperatury 180 stopni okoto 25 minut.
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