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SWIECONKA WIELKANOCNA

Sktadniki:

pieczywo WASA wieloziarniste 2 szt.
jajko gotowane na twardo 1 szt.
schab pieczony 2 plasterki

Wykonanie:

Dwa cienkie plasterki schabu wyktadamy

na blaszke do pieczenia, nacieramy stodka papryka
| rozmarynem.

Pieczemy w temperaturze 180 st. przez 8 min.




BARSZCZ BIALY Z ,WEDZONA KIEEBASKA™ (1 porcja)
Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka 60 g
Pietruszka, korzen 10 g
Seler korzeniowy 10 g
Cebula 10 g

Por 10g

Ziemniaki 30g

Jogurt naturalny typ Grecki 40 g
Chrzan $wiezy 20 g

Czosnek 3 zabki

Natka pietruszki 10 g

Sok z cytryny2 tyzki

Masto extra 10 g

Majeranek do smaku
Papryka wedzona do smaku

Czosnek Staropolskido smaku

Wykonanie:

Surowe mieso z kurczaka mielimy,

blendujemy lub $cieramy na tarce na duzych oczkach.

Mieso przyprawiamy pieprzem, czosnkiem oraz wedzong papryka

i formujemy na ksztatt kietbasek. Warzywa kroimy w drobng kostke, ¢
hrzan $cieramy na tarce. Warzywa i kietbaski wrzucamy do wrzacej wody
i gotujemy ok 20 min. Nastepnie dodajemy sok z cytryny, jogurt i masto.
Zupe doprawiamy pieprzem, czosnkiem i opcjonalnie majerankiem.
Posypujemy posiekang drobno natka pietruszki.




JAJKA FASZEROWANE W SOSIE CHRZANOWYM (1 porcja)
Sktadniki:

Jajka XL 2 szt

Szczypiorek 10 g

Sok cytrynowy

Serka naturalnego 70 g

Ser Mozzarella 20 g

Chrzan Swiezy 5 g

Gorczyca mielona do smaku

Pieprz czarny do smaku

Kurkuma do smaku

Pieczywo chrupkie wieloziarniste 1 kromka

Masto 5g

Wykonanie:
Jajka gotujemy na twardo. Przecinamy na pét wyjmujemy zéttka.

Jedno z z6ttek drobno kroimy i mieszamy z utartym serem mozzarella,
tyzka serka naturalnego i potowa szczypiorku.

Catos¢ przyprawiamy pieprzem. Tak powstatym farszem napetniamy
potowki biatka. Drugie z6ttko, oraz starty Swiezy chrzan i sok z cytryny
dodajemy do pozostatego serka naturalnego przyprawiamy mielong
gorczyca, pieprzem kurkuma.

Jajka uktadamy na talerzu i polewamy sosem.

Po wierzchu posypujemy szczypiorkiem.

Spozywamy z pieczywem chrupkim posmarowanym mastem.
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WEDZONE ROLADKI Z KURCZAKA

Sktadniki:

600 g filetéw z kurczaka
150 g sera biatego

3 jajka

4 tyzeczki szczypiorku

6 tyzek rzezuchy

Pieprz cayane

2 tyzeczki papryki stodkiej wedzone
Y2 tyzeczki chili kruszonego
1 zabek czosnku

2 tyzeczki mielonego kminku
6 gatazek pietruszki

1 tyzka oleju rzepakowego

Wykonanie:

Filet z kurczaka kroimy na plastry.

Zgnieciony czosnek, stodka wedzong papryke, kminek i pieprz cayane
mieszamy z tyzka oleju rzepakowego i nacieramy migso.

Odstawiamy do lodéwki na godzing. Nastepnie dusimy ok 20 min
pod przykryciem na teflonowej patelni co jakis czas uzupetniajac wode.
Jajka gotujemy na twardo , przepotawiamy i wyjmujemy z6ttka.
Mieszamy ser i z6ttka, do tak powstatej masy dodajemy szczypiorek

i chili kruszone. Nastepnie wypetniamy t3 masa potowki jajka

i zawijamy w plaster z filetu z kurczaka spinajac wykataczka.

Kazda roladke posypujemy rzezuchg i ozdabiamy $wiezg pietruszka.
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BARSZCZ BIALY ZE SWIEZYM CHRZANEM

Skfadniki:

Jajka XL 2 szt

Szczypiorek 10 g

Sok cytrynowy

Serka naturalnego 70 g

Ser Mozzarella 20 g

Chrzan 3Swiezy 5 g

Gorczyca mielona do smaku
Pieprz czarny do smaku
Kurkuma do smaku
Pieczywo chrupkie wieloziarniste 1 kromka
Masto 5¢

Wykonanie:

Jajka gotujemy na twardo. Przecinamy na p6t wyjmujemy z6ttka.
Jedno z z6ttek drobno kroimy i mieszamy z utartym serem mozzarella,
tyzka serka naturalnego i potowg szczypiorku.

Cato$¢ przyprawiamy pieprzem. Tak powstatym farszem napetniamy
potéwki biatka. Drugie 26ttko, oraz starty Swiezy chrzan i sok z cytryny
dodajemy do pozostatego serka naturalnego przyprawiamy mielong
gorczyca, pieprzem kurkuma.

Jajka uktadamy na talerzu i polewamy sosem.

Po wierzchu posypujemy szczypiorkiem.

Spozywamy z pieczywem chrupkim posmarowanym mastem.




SAtATKA Z KURCZAKIEM | KUKURYDZA (1 porcja)

Sktadniki:

Satatka jarzynowa z kukurydza ( mrozona)200 g
Jogurt naturalny grecki 60 g

filet z piersi kurczaka 50 g

pieprz czarnydo smaku

czosnek do smaku

mielona gorczyca do smaku

kurkuma do smaku

Wykonanie:

Satatke gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu.

Filet z kurczak przyprawiamy pieprzem i czosnkiem

i pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni ok. 25 min.

Mieso a kurczaka kroimy w kostke i dodajemy do ugotowanych warzyw.
Satatke polewamy jogurtem przyprawionym:

kurkuma pieprzem i mielong gorczyca.




NALESNIKI Z ROSZPONKA ,ZIELONE NALESNIKI"

Sktadniki:

80g maki orkiszowej jasnej

50g maki ryzowej

150ml mleka sojowego lub krowiego 2%
jajko 1 sztuka

gars¢ rukoli

1 tyzka ksylitolu

Y tyzeczki proszku do pieczenia

powidta bez cukru

odrobina oliwy z oliwek do smazenia

jogurt naturalny gesty 3 tyzki

Wykonanie:

Dwa rodzaje maki przesiewamy dwukrotnie.

taczymy je z proszkiem do pieczenia. Dodajemy pozostate sktadniki

i mieszamy je ze soba na jednolita mase w blenderze.

Patelnie nattuszczamy niewielkg iloscig oliwy.

Smazymy nalesniki z obydwu stron.

Smarujemy nales$niki powidtami. Uktadamy je w dowolny ksztatt.

Moze by¢ w trojkaciki lub ,rurki”.

Rurki beda pieknie wygladac kiedy pokroimy jedng na trzy nierbwne
czedci i ustawimy obok siebie na talerzu, na odrobinie jogurtu naturalnego




SAtATKA ZE SZPINAKU | BOTWINKI
PODANA NA PODPtOMYKU ORKISZOWYM

Sktadniki:

Maki orkiszowej 300 g

Szklanka goracej wody

Olej z czarnuszki 2 tyzki

Szpinak $wiezy 100g

Liscie botwinki lub mikro botwinki 100g
Olej z orzechéw wioskich 2 tyzki
Rzodkiew arbuzowa 4 plastry
Burak kolorowy 4 plastry

Ocet jabtkowy 1tyzka

Koperek 10 g

Szczypta Ksylitol

Ser kozi twardy 20g

Wykonanie:
Robimy satatke: szpinak, botwinke pokrojong rzodkiew arbuzowa

i kolorowe buraki mieszamy ze soba dodajac odrobine koperku.

Olej dyniowy taczymy z octem jabtkowym, dodajemy odrobine ksylitolu do smaku.
Warzywa polewamy sosem i odstawiamy.

Podptomyki: make mieszamy z wodg. Zagniatamy ciasto przez 10-15 minut.
Rozwatkowujemy je na cztery placuszki (musze by¢ cienkie).

Ktadziemy je na rozgrzanym grillu, pieczemy do zrumienienia z kazdej ze stron.
Ciepte podptomyki uktadamy na talerzu i skrapiamy olejem z czarnuszki.
Wyktadamy na nie satatke. Posypujemy kozim serem.




CZOSNKOWE TOFFI,
PRAZONE ORZECHY, TAGIATELLE WARZYWNE

Sktadniki:

Olej rzepakowy 100g

Midd lipowy 100g

Zabek czosnku

Pot szklanki octu jabtkowego

Orzechéw wtoskich prazonych 300g

Ptatkdw kukurydzianych 30g

Marchew czarna lub fioletowa, marchew czerwona, marchew 26ta) 100g
Ser twarogowy ( kostka) 80g

Wykonanie:

Miodowo-czosnkowe toffi: czosnek zrumieni¢ na suchej patelni ok. 40sekund,
zalac olejem rzepakowym i zrumieni¢ na ztoty kolor. Zdjac z ognia,
zblendowa¢, doda¢ midd. Orzechy prazone: orzechy prazymy

w 200 stopniach przez ok.6minut. Mieszamy z miodem i zmiazdzonymi
ptatkami kukurydzianymi. Kolorowg marchew obieramy obieraczka

do warzyw, dzieki temu otrzymamy warzywne tagiatelle.

Uktadamy marchew naprzemiennie z serem i z czosnkowym toffi.

Na koniec posypujemy danie prazonymi orzechami.




TATAR WOtOWY

Sktadniki:

udziec wotowy lub poledwica 120 g.
cebula 20 g.

26ttko z jajka 1 szt.

oliwa z oliwek 1 tyzka

imbir mielony do smaku

poszatkowana na pietruszki do posypania

Wykonanie:

Wotowing siekamy nozem, lub mielimy na maszynce.
Dodajemy poszatkowang cebule, z6ttko i doprawiamy
pieprzem i imbirem.

Przed podaniem posypujemy natkg pietruszki.




Bakaliowa rolada cieleca

Sktadniki

« cielecina bez kosci 1,5 kg (sztuka)
« $liwka suszona 60 g

« morela suszona 40 g

« rodzynki 80 g

« orzechy wioskie 50 g

« czosnek 3 zgbki

« tymianek, pieprz do smaku

Wykonanie

Cielecine ptuczemy doktadnie zimng wodg i wycieramy recznikiem
papierowym. Nacieramy przecisnietym przez praske czosnkiem i pieprzem,
po czym zawijamy w folie i wktadamy na noc do lodéwki. Nastepnego dnia
ostrym nozem przekrajamy mieso tak, aby powstat duzy, ptaski ptat. Na
$rodku uktadamy wczesniej sparzone wrzatkiem i odcedzone bakalie oraz
orzechy. Posypujemy tymiankiem i zwijamy w rolade, doktadnie zwigzujac
cato$¢ sznurem kuchennym. Przektadamy do formy i polewamy 3-4 tyzkami
wody. Pieczemy przez okoto 1,5 godziny w temperaturze 170 stopni, od
czasu do czasu podlewajac sosem spod pieczeni. Wystudzong pieczen
podajemy w plastrach




Pulpeciki z indyka i szpinaku
z sosem koperkowo-jogurtowym

Skiadniki

« mieso mielone z indyka 300 g

« szpinak 150 g

« otreby 4-5 tyzek

« jajko 1 szt

« czosnek 1 zabek

« pieprz, majeranek, gatka muszkatotowa, koperek do smaku
« oliwazoliwek 1tyzka

« gesty jogurt naturalny 250 ml

Wykonanie

Szpinak, drobno pokrojony czosnek dusimy na matym ogniu.

Miksujemy blenderem. Mieso wktadamy do miski, dorzucamy ptatki
owsiane, szpinak, oliwe, roztrzepane biatko, pieprz, majeranek, gatke
muszkatotowq i doktadnie mieszamy. Z gotowej mieszanki formujemy
mate pulpeciki (jezeli mieso bedzie zbyt luzne, doktadamy wiecej ptatkow).
W rondelku gotujemy niewielka ilo$¢ wody i na wrzatek ktadziemy
pulpeciki, przykrywamy i gotujemy przez 15 minut. Wode po pulpetach
odparowujemy do potowy. Jogurt mieszamy z kilkoma tyzkami wody po
pulpetach i poszatkowanym koperkiem.




Jajka faszerowane pieczarkami
Z pieprzem cayenne

Skfadniki

« 4jajanatwardo

« 2 3$rednie pieczarki

«  2tyzeczki Swiezego szczypiorku
« 4lidcie sataty zielonej

« 4 tyzkijogurtu naturalnego

« 19 pieprzu cayenne

« natka pietruszki

« rzezucha

Wykonanie

Ugotowane jaja na twardo kroimy na potéwki, nastepnie wydrazamy
zottka, ktére umieszczamy w miseczce. Do zéttek dodajemy starte na widrki
pieczarki, ugotowane wczeéniej na parze. Po rozmieszaniu dodajemy 2 tyzki
posiekanego szczypiorku oraz 4 tyzki jogurtu naturalnego. Doprawiamy
pieprzem cayenne Wszystko mieszamy, uzyskujac jednolita mase

i uzupetniamy puste potéwki biatek. Wyktadamy na liscie sataty i ozdabiamy
natka pietruszki i rzezucha.




Pierogi z serem
i Swiezym szpinakiem

Sktadniki

« maka orkiszowa jasna 700 g
« goraca woda 450 ml

« oliwazoliwek 1tyzka

« jajko 1 szt.

« serbiaty chudy 200 g

« szpinak $wiezy 200 g

« 2 zabki czosnku

+ pieprzcayenne2g

Wykonanie

Biaty ser rozgniatamy widelcem. Dodajemy utarty czosnek i pieprz

cayane. Szpinak myjemy, odrywamy todygi. Listki wrzucamy do wrzacej
wody. Gotujemy ok. 3 min. Wylewamy na sito, studzimy i drobno kroimy.
Ser mieszamy ze szpinakiem. Make, wode i jajko zagniatamy na ciasto

i wyrabiamy przez okoto 15 minut. Gotowe ciasto dzielimy na mniejsze
czesci i rozwatkowujemy. Szklanka wycinamy krazki w ciescie, a na krazkach
uktadamy farsz. Zwijamy ciasto formujac pierogi. Do garnka z woda
dodajemy tyzke oliwy z oliwek i doprowadzamy do wrzenia. Na wrzatek
ktadziemy pierogi i gotujemy przez okoto 15 minut.




Pasztet
z zielonej soczewicy

Sktadniki

« 500 g soczewicy zielonej

+ 4 3rednie marchewki

« 2drednie cebule

« 1 maly seler

« 1 pietruszka

« 2jajka

« 6tyzek drobnych otrebdéw (np. owsianych)
+ 5tyzekoliwy z oliwek

« 1tyzeczka majeranku

« 1tyzeczka oregano

« 1tyzeczka tymianku

« okoto 1/2 tyzeczki pieprzu
«  peczek $wiezej pietruszki

Wykonanie

Soczewice ugotowac do miekkosci razem z warzywami. Odsaczy¢

i przepusci¢ przez maszynke. Nastepnie do zmielonej soczewicy

z warzywami dodac jajka, otreby, posiekang pietruszke i 5 tyzek oliwy.
Dodac przyprawy: pieprz, majeranek, oregano, tymianek.

Catos¢ wymieszac tyzka. Mase przetozy¢ do wysmarowanej oliwa formy
keksowej. Posypac po wierzchu dowolnymi otrebami.

Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 190°C i piec przez 45 minut.
Zostawic do ostygniecia, nastepnie wyjac z formy.




Krolik duszony w warzywach

Sktadniki na 4 porcje

« tylne udzce krodlika, 4 szt.
« brokut, 120 g

« papryka czerwona, 1 szt.
« czerwona cebula, 1 szt.

« biata cebula, 1 szt.
+selerna¢, 80 g

« marchew, 100 g

« kalafior, 100 g

«seler,40 g

« czosnek, 4 zabki

« pieprz do smaku

« kolendra, owoc jatowca, kmin rzymski

Wywar

+woda, 0,5 |

« marchew, 1 szt.

- seler, 1/4 szt.

« natka pietruszki, 4 gatazki
« lis¢ laurowy

Wykonanie

Wywar: Do matego rondelka wrzucamy warzywa i przyprawy, zalewamy
wod3 i gotujemyna wolnym ogniu przez okoto 3 godziny. Odstawiamy na
bok. Udzce krélika myjemy pod woda i osuszamy recznikiem papierowym.
Ktadziemy na dno naczynia zaroodpornego. Cebule, papryke, marchew
i seler kroimy w kostke, czosnek przeciskamy przez praske i dodajemy
do miesa. Oprészamy kolendra, kminem i owocem jatowca. Zalewamy
wczesniej przygotowanym i odcedzonym wywarem i dusimy okoto godziny
piekarniku nagrzanym do temp.180°C. Co jaki$ czas sprawdzamy, czy
o jest /ﬁ‘\ie%ie. 20 minut prfed kor'liem dorzuczy\y kalafior i brokut.
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Chleb w stylu fitness

Sktadniki

« 400 g otragb owsianych zwyktych,

« 3 1tyzki maki petnoziarnistej

« 1/2 szklanki siemienia Inianego

« 11yzka masta bez soli

« 4jajka (oddzieli¢ zéttka od biatek, biatka ubic)

« 1 opakowanie drozdzy w proszku

« 1/2tyzeczki cukru brzozowego

« 5dag kandyzowanej zurawiny

« odrobina orzechéw wtoskich i sezamu (tylko dla smaku)
« 1/2 szklanki ziaren stonecznika (chleb ma wtedy lepszy smak)
« 1szklanka mleka

Wykonanie

Wymieszac wszystkie suche sktadniki, nastepnie dodac zéttka i mleko, a na
koncu ubite biatka. Wszystko doktadnie i delikatnie wymieszac. Wiozy¢ do
formy i piec okoto 35-40 min w temp. 180°C.




Satatka ze stodkim winegretem,
jajkiem i tososiem

Sktadniki

+ Swiezytosos$, 100 g

- safata lodowa, 1/4 gtéwki

+ rukola, mata gars¢

« kietki rzodkiewki, mata garsc¢
+ jajka ugotowane na twardo, 2 szt.
« pomidorki koktajlowe, 4 szt.
« ogoérek, 309

« papryka, 409

« oliwa z oliwek, 3 tyzki

+ czosnek, 0,5 zabka

« midd, 0,5 tyzeczki

« pieprz mtotkowany, szczypta
+ pietruszka, 3 listki

« estragon, 2 listki

Wykonanie

Sos winegret: W matej miseczce mieszamy oliwe z miodem i pieprzem,
a nastepnie dodajemy czosnek, pietruszke, estragon i rozdrabniamy
wszystko blenderem, aby uzyskac konsystencje sosu.

Satatka: Rozdrobniong satate lodowa, kietki i rukole wrzucamy do miski.
Dodajemy do tego cienkie plasterki ogorka, pomidorki koktajlowe
przekrojone na potowe, papryke pokrojong w cienkie paski, drobne
kawatki tososia i jajka pokrojone na 8 czesci. Doktadnie mieszamy sktadniki,
wyktadamy na talerz i polewamy sosem winegret. Ze wzgledu na obecnos¢
surowej ryby i jajek satatke przyrzadzamy bezposrednio przed spozyciem.




Zurek kujawski

Sktadniki

. 11/2 L BULIONU WARZYWNEGO
" MAJERANEK

LISCIE LAUROWE
*  PIEPRZ
* 3 ZABKI CZOSNKU
.  CEBULA

250 G PIECZAREK

250 ML AKTYWNEGO ZAKWASU ZYTNIEGO
* 2 JAKK A

. OPAKOWANIE JOGURTU NATURALNEGO

Wykonanie

Przygotuj bulion warzywny z majerankiem, lisciem Iaurowgm, E

ieprzem oraz czosnkiem. Nastepnie obierz i pokrdj w drobng kostke cebule,
podpiecz jg z pieczarkami na suchej patelni, a gdy sie¢ zrumienieni,
wrzuci¢do bulionu. Dodaj do niego zakwas. Dopraw do smaku

( dodajac réwniez kilka tyzek naturalnego jogurtu) i gotuj 10 minut.

W tym czasie ugotujna twardo jaja, obierz je ze skorupki i pokréj na kawatki.
Gotowy zurek przelej do talerzy | dotéz do niego pokrojone jaja.




Tymbaliki z jajem

Sktadniki

« 1 korpus drobiowy

« 2 3rednie marchewki

« 2 3rednie korzenie pietruszki

« 4 ziarenka ziela angielskiego

« 5ziarenek pieprzu

«  3listki laurowe

« 2 zabki czosnku

« 4 galazki pietruszki naciowej

« 10 jajek ugotowanych na twardo

« lyzeczek zelatyny (nie nalezy uzywac,zelatyny spozywczej
z przyprawami”)

« 1cytryna do podania

Wykonanie

Wywar: Do garnka wrzucamy korpus i zalewamy go woda. Stawiamy na
$rednim ogniu i gotujemy. Podczas gotowania tyzka cedzakowg zbieramy
powstaty ,szum”.Zmniejszamy ogien tak, zeby wywar ledwo sie gotowat.
Po 1,5 godzinie dorzucamy marchew, korzen pietruszki, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, pieprz, czosnek i gatazki natki. Gotujemy to dalej na bardzo
matym ogniu przez okoto 2 godziny. Po 2 godzinach zdejmujemy z ognia
i przecedzamy, zachowujac marchew i pietruszke. Do osobnego garnka
wlewamy 1 litr wywaru, zagotowujemy, zdejmujemy z ognia, dodajemy
zelatynei doktadnie jg rozpuszczamy.

Tymbaliki: Do 20 plastikowych kubeczkéw wlewamy po 2 tyzki wywaru

z zelatyng i odstawiamy do stezenia w chtodne miejsce. Marchewke

i pietruszke z wywaru kroimy w drobna kostke. Gdy galareta stezeje,

do kazdego z kubeczkéw wktadamy jajko przekrojone na pot zoéttkiem

do dotu, troche marchewki i pietruszki i zalewamy ptynnym jeszcze
ywarem. Odstawiamy do lodéwki na kilka godzin. Po stezeniu wyjmujemy
tro$|e t mbahkl zkubeczkéw, uktadamy jajkiem do géry i podajemy

kie C)/} yny




Satatka jarzynowa

Sktadniki

+  ziemniaki, 3 szt.

korzen pietruszki, 1 szt.

« jajka, 3 szt.

« cebula, 1 szt.

« marchew i groszek mrozony

« 1,5 szklanki

« jogurt naturalny 200 g

+ $wiezo 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 na twardo
i kroimy w kostke. Marchew i groszek parzymy wrzatkiem. 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 sktadnikami.
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Sernik
pomaranczowo-waniliowy

SKLADNIKI

- ser biaty chudy, 650 g

- jajka, 4 szt.

« cukier brzozowy, 100 g

« laska wanilii, 1 szt.

« skérka z pomaranczy, 1 tyzeczka
« rodzynki, 50 g

WYKONANIE

Ser mielimy co najmniej 3 razy. Oddzielamy zéttka od biatek. W misce
ucieramy cukier z zéttkami. Laske wanilii kroimy na pét, zbieramy tyzeczka
nasiona i dodajemy do utartych zéttek. Doktadamy rodzynki, skorke
pomaranczy, ser i doktadnie mieszamy. Z biatek ubijamy sztywng piane

i delikatnie tagczymy z masg serowa. Tortownice o srednicy 25 cm wyktadamy
papierem do pieczenia i przektadamy do niej mase serowa. Cato$¢ pieczemy
przez okoto godzine w piekarniku rozgrzanym do temp. 180°C.




Sernik na zimno

Sktadniki

+ 6 serkéw naturalnych

« poétfiolki zapachu rumowego

+  4-6 tyzeczek stevi w proszku

«  kilka tyzeczek naturalnego soku z jagdd, czarnej porzeczki lub malin
« 100 ml mleka

«  3/4 szklanki wody

« owoce do dekoracji

Wykonanie

Serki (trzymane w cieptym miejscu) wtozy¢ do miski, doda¢ aromat
rumowy i stodzik, wszystko wymieszac, nastepnie dalej mieszajac dodawac
rozpuszczong w mleku zelatyne (2/3 opakowania). Tak przygotowang mase
serowq przetozy¢ do tortownicy i pozostawic do zastygniecia.

Pozostatg zelatyne rozpusci¢ w wodzie i dodac sok dostadzajac ewentualnie
stodzikiem. Na zastygnietej masie serowej utozy¢ owoce i zala¢ galaretka.




Malinowy mazurek
na owsiano-sezamowym spodzie
Sktadniki

Spod owsiano- sezamowy:
. uprazony na suchej patelni sezam, 30 g
. ptatki owsiane, 100 g
. uprazone na suchej patelni ziarna stonecznika, 30 g
. kakao, 1 tyzeczka
. duze daktyle, 5 sztuk
. midéd gryczany, 3 tyzki
Masa malinowa:
. serek Bieluch, 4 sztuki
. mrozone maliny, 200 g
. orzechy nerkowca moczone w wodzie przez kilka godzin, 100 g
. laska wanilii, 1 sztuka
. ksylitol, 3 tyzeczki
. sok z cytryny
Pozostate sktadniki do dekoracji ciasta:
+  pftatki migdatowe
«  Swieze maliny
* odrobina gorzkiej czekolady

Wykonanie

Moczymy daktyle w odrobinie wody i podgrzewamy je na matym ogniu.

Ptatki owsiane, sezam oraz ziarna stonecznika mieszamy i wlewamy do nich miéd.
Dodajemy daktyle i wyrabiamy wszystko na gtadka mase.

Spod na mazurek naljlepie' wyrabiac rekami.

W razie potrzeby nalezy doda¢ wigcej miodu.

Nasze ciasto przektadamy do formy wytozonej papierem do pieczenia.

Dla bezpieczenstwa mozemy posmarowac papier odrobing oleju kokosowego.
Wstawiamy spod na ok. 4 godziny do lodéwki. Maliny podgrzewamy na patelni
dodajac do nich wanili¢ oraz sok z cytryny (moze byc tylko z potdwki) oraz ksylitol.
Malin podc_lrzewamy az owoce uzyskaja gesta konsystencje. Studzimgl.

Orzechy nerkowca umieszczamy w blenderze i rozdrabniamy je na jednolita mase.

Sto%ni.oyvo dodajemy serki i maliny. Masa powinna by¢ bardzo gesta i kremowa.
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ujemy ch&odzony spod masa malinowa, nastepnie wstawiamy do lodéwki
ka godzin. Gotowe ciasto dekorujemy malinami, ptatkami z migdatow
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"FIT MAZUREK" (1 porcja)

Sktadniki:

Ser twarogowy chudy 70g
Midd pszczeli gryczany 10 g
Masto extra 5 g

Mleko 2% 20 g

Otreby owsiane 20 g

Jajko kurze 1 szt

Kurkuma

Migdaty 5¢

Rodzynki suszone 10 g
Morele suszone 5 g

Kakao 5 g

Aromat waniliowy

Stewia do smaku

Wykonanie:
Ser mieszamy ze zmielonymi otrebami i jajkiem oraz potowa rodzynek, dodajemy

kilka kropel aromatu waniliowego, szczypte kurkumy i ew. dostadzamy stewia.

Z powstatej masy formujemy ,placuszek” w dowolnym ksztatcie grubosci

ok. 1 cm i wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na ok. 15 min.

Kakao, mleko i masto mieszamy i podgrzewamy na ,matym ogniu” caly czas mieszajac.
Gdy sktadniki potacza, polewe wylewamy na upieczony wczesniej i ostudzony spéd.

Na wierzchu uktadamy bakalie i cato$¢ polewamy miodem.




TARTA Z DOMOWA KONFITURA
LUB KREMEM TRUSKAWKOWYM

Skiadniki:

Maka ryzowa % szklanki
Maka ziemniaczana % szklanki
Jaja 4 sat.

Midd gryczany 4 tyzki
Proszek do pieczenia 1tyzeczka
Wody 400m|

Miodu lipowego 200 ml
Cynamon 1 tyzeczka

Bieluch 500g

Powidia Sliwkowe 200 lub 250g truskawek
Gorzka czekolada 10 g

Wykonanie:

Biatka ubijamy na sztywno, 26ftka mieszamy z miodem gryczanym na gtadka mase,
do 26ttek dodajemy biatka i maki oraz proszek do pieczenia. Pieczemy biszkopt

w 160 stopniach przez ok. p6t godziny.

Poncz: wode mieszamy 2 cynamonem i miodem lipowym, nastepnie nasaczamy
wystudzony juz biszkopt.

Wersja z konfiturg Sliwkowa:

Serek Boeluch mieszamy 2 pomdlam $liwkowymi. Powsutym kremem

Blendujemy truskawki z odrobinq miodu lipowego.

3G z&elud\emnasztwnqmasg Powstalymkrememmmpmyb&topt
Dekorujemy truskawkami i G ,
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