jamajska panierka do mies

Doskonale pikantna panierka, ktdéra swojg ostros¢ zawdziecza
pieprzowi kajenskiemu, doskonale pasuje do kazdego rodzaju
mies. Jesli jednak chcecie obnizy¢ poziom ostrosci potraw,

zalecem zmniejszenie ilo$ci pieprzu kajeriskiego ~

Sktadniki:

4 xyzeczki cukru trzcinowego,

» 4 tyzeczki posiekanego, swiezego tymianku,

=4 tyzeczki soli morskiej,

2 tyzeczki zmielonego ziela angielskiego,

= 1 tyzeczka pieprzu kajenskiego lub chilli,

= duza szczypta Swiezo utartej gatki muszkatotowej,
» szczypta mielonych gozdzikow.

Wykonanie:

Doktadnie mieszamy wszystkie sktadniki,a nastepnie nacieramy
powstata mieszanka mieso na 2 godziny przed
pieczeniem/grillowaniem. Jesli jednak chcemy uzy¢ panierki w
przysztosci — Swiezy tymianek zastepujemy suszonym.

*Pomyst na panierke, zostat zaczerpniety z ksigzki ,Marinades
& Rubs”


http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/jamajska-panierka-do-mies/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/01/jamaican-jerk-rub.jpg

meksykanski bukiet przypraw

Mieszanka tych przypraw jest niesamowita, a to dzieki
prawdziwemu kakao, ktére nadaje kazdej potrawie zaskakujacy
smak. Doskonale nadaje sie w sezonie grillowania do kazdego
rodzaju miesa, jak réwniez poza sezonem, jako przyprawa do
nacierania mies przed pieczeniem.

Sktadniki: (ok. 3/4 szklanki przyprawy)

tyzki stodkiej papryki,

tyzki mielonego kminu rzymskiego,

tyzki cukru trzcinowego,

tyzka soli,

tyzeczki suszonego oregano,

tyzeczki gorzkiego kakao,

tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu,

= 1-2 tyzeczki ptatkéw ostrej papryki/papryczki chilli.

N WA R NN D

Wykonanie:

W misce mieszamy wszystkie przyprawy, a nastepnie przesypujemy
do pojemnika na przyprawy i szczelnie zakrecamy.

grillowane skrzydetka



http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/meksykanski-bukiet-przypraw/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-skrzydelka-habanero-chili/

habanero chili

Jest to dos¢ tatwa i ciekawa potrawa, ktdéra z pewnoscig
zadowoli wielbicieli pikantnej, meksykanskiej kuchni. Dzieki
kapsaicynie nasze skrzydetka zyskujg nie tylko na walorach
smakowych, ale rowniez pro zdrowotnych:

= Bole gtowy: badania kliniczne wykazaty, ze kapsaicyna
zawarta w ostrych paprykach, nie tylko tagodzi, ale i
zapobiega bdélom gtowy, migrenom i bdélom zatok.

= Reumatoidalne bdle stawdw: Badania wykazaty, ze jedzenie
zywnosci, ktoéra zawiera kapsaicyne lub tez miejscowe
naktadanie kremu, ktéry zawiera kapsaicyne, nie tylko
moze usSmiezy¢ bdél stawdw, ale czeSciowo zahamowal proces
zapalny organizmu.

» Zapalenie zatok: kapsaicyna posiada silne wtasciwos$ci
antybakteryjne i jest bardzo skuteczna w zwalczaniu i
zapobieganiu przewlektym infekcjom zatok (zapalenie
zatok). Ta czysto naturalna substancja chemiczna, jest
pomocna w leczeniu objawdw alergii dotyczacych zatok
przynosowych. Dzienna niewielka dawka kapsaicyny moze
zapobiec przewlektej niedrozno$ci nosa.

= Czynnik przeciwzapalny: Naukowcy w ostatnich latach
odkryli, ze kapsaicyna dzia*a silnie przeciwzapalnie,
nawet przy przewlektych stanach zapalnych

» Choroby gastryczne: Ostatnie badania dotyczgce zaburzen
jelitowo zotadkowch wykazaty, ze Kkapsaicyna moze
doprowadzi¢ do wyleczenia niektdérych choréb jelit.

Sktadniki:

=1 kg skrzydetek z kurczaka,
» 4-5 yzek mieszanki habanero chili.



http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-skrzydelka-habanero-chili/
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/pikantna-mieszanka-habanero-chili/

Wykonanie:

1. Umyte 1 osuszone skrzydetka nacieramy przyprawg habanero
chili, ukt*adamy w naczyniu zaroodpornym i odstawiamy na
1-2 godziny do lodowki.

2. Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni Celsjusza, a
nastepnie wktadamy naczynie zaroodporne z goéry przykryte
szklang pokrywg lub folig aluminiowg. Pieczemy ok 40
minut.

3. Upieczone skrzydetka przektadamy na blache do pieczenia,
podlewamy pozostatym sosem (powstatym w trakcie
pieczenia) 1 ponownie wstawiamy na 10-15 minut do
piekarnika z funkcja grillowania Llub opiekacza. W
potowie grillowania podlewamy sosem.

4. Grillowane skrzydetka przektadamy do szklanego naczynia
okrywamy je z géry folig na 5 minut, a nastepnie
serwujemy.



http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/pikantna-mieszanka-habanero-chili/
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http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/01/habanero-chili-wings.jpg

pikantna mieszanka habanero
chili

Jest to jedna z moich ulubionych pikantnych mieszanek, ktdrg
przede wszystkim stosuje do drobiu, ale na réwni idealnie
nadaje sie do czerwonego miesa. Nadaje potrawg bardzo
charakterystyczny, mocny 1 niemalze owocowy smak. Uwazajcie
jednak na ostros¢, gdyz papryczki habanero naleza do jednych z
najbardziej ostrych i pikantnych w smaku. To wtasnie stezenie
kapsaicyny w gniazdach nasiennych, nadaje im niesamowitg moc

pikanterii ~

Sktadniki:

» 2 tyzki stodkiej papryki (najlepiej wegierskiej),

1 *yzka uttuczonej papryczki habanero lub 1-2
tyzki mieszanki chili,

tyzka granulowanego czosnku,

tyzka granulowanej cebuli,

tyzka mielonego kminu rzymskiego,

tyzka soli,

tyzeczki swiezo mielonego pieprzu,

tyzeczki cukru trzcinowego,

» 1 tyzeczka pieprzu kajenskiego,

» 1/2 tyzeczki Swiezo utartej gatki muszkatowej.

n
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Wykonanie:

Wszystkie sktadniki mieszamy bardzo doktadnie w sSredniej
wielkoSci miseczce, nastepnie przesypujemy do pojemnika na
przyprawy.

mieszanka chili (ang. chili
powder)

Mieszanka chili (z ang. chili powder) jest tak naprawde
mieszanka przypraw najczesciej wystepujgcych w kuchni
latynoamerykanskiej. Podstawg tej przyprawy jest sproszkowana
papryczka chili ancho, s*odka papryka, kmin rzymski, oregano
oraz pozostate przyprawy, takie jak kolendra, papryka i
czosnek w proszku.

Sktadniki:

tyzki mielonego kminu rzymskiego,

tyzeczek granulowanego czosnku,

chili ancho lub 3 *yzeczki pieprzu kajenskiego,
tyzeczki stodkiej papryki (najlepiej wegierskiej),
tyzeczki mielonego (na proszek) oregano,

tyzeczka mielonej kolendry (opcjonalnie).

= = = = = =
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Wykonanie

Cato$¢ mieszamy w Sredniej miseczce, a nastepnie przesypujemy
do pojemnika na przyprawy i szczelnie zakrecamy.



http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/mieszanka-chili-ang-chili-powder/
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pumpkin pie spiece

Pumpkin Pie Spiece, to unikalna mieszanka cynamonu, imbiru,
Swiezo utartej gatki muszkatotowej oraz mielonego ziela
angielskiego. Podkresla smak deserdw, a nawet Swiezo parzonej
kawy, czy tez tej na zimno.

Sktadniki: (ok. 1/2 szklanki gotowej przyprawy)

4 %Xyzki mielonego cynamonu ( ok. 1 opakowanie 30
gramowe) ,

4 xyzeczki mielonego imbiru,

4 tyzeczki tartej (mielonej) gatki muszkatotowej,

» 3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego (mozna zmielié w
mtynku do kawy).

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki mieszamy w miseczce bardzo doktadnie,
nastepnie przektadamy do pojemnika na przyprawy, szczelnie
zakrecamy.

marokanski gulasz z quinoa,
dynig 1 marchewka

Przepis ten zaczerpnetam ze styczniowego magazynu BON
APPETIT (rok 2006). I przyznam szczerze, ze wcze$niej go nie
prébowatam, jednak po tym debiucie na pewno jeszcze pare razy
do nie go wréce. Serdecznie go polecam, ze wzgledu na
sezonowo$¢ tej potrawy jak i bogaty bukiet przypraw. Jesli
ktos ma niskg tolerancje na ostre dania, sugeruje ograniczenie
pieprzu kajenskiego. OczywisScie nie bytabym sobg, gdybym nie


http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/pumpkin-pie-spiece/
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przyczepita sie cho¢ do jednego sktadnika. Oczywiscie padto na
kurkume, ktora nie tylko nadaje cudowng barwe wielu potrawa,
ale ma w sobie ta cudowng uzdrawiajgcg moc, ktdérej nie wypada
sie oprze¢, a mianowicie:

— zapobiega chorobom nowotworowym,

— jest czynnikiem przeciwzapalnym — zmniejsza/redukuje bodle
reumatyczne stawodw,

— stabilizuje poziom cukréw we krwi,

— obniza poziom cholesterolu,

— podnosi odpornos¢,

- jest naturalnym Srodkiem antyseptycznym i
przeciwbakteryjnym,

— pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi — jest waznym
czynnikiem w rozktadzie ttuszczéw (dla tych co chcg zrzucid
kilka zbednych kg — 1 tyzeczka kurkumy przed kazdym positkiem
powinna wspoméc odchudzanie),

— zapobiega lub spowalnia postep choroby Alzheimera,

— wspomaga trawienie, ale przede wszystkim jest doskonatym
Srodkiem detoksacyjnym, gdyz w sposdéb naturalny odtruwa
wgtrobe.

Sktadniki (4 porcje):

gulasz

=2 tyzki oleju kokosowego,

= 1 szklanka pokrojonej w kostke cebuli,

= 3 zgbki czosnku, drobno posiekane,

» 2 tyzeczki stodkiej papryki,

=1 tyzeczka soli,

= 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu,
= 1/2 tyzeczki mielonych ziaren kolendry,
»1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego,
»1/2 tyzeczki tyzeczki kurkumy,

»1/2 tyzeczki mielonego imbiru,

» 1/2 tyzeczki pieprzy kajenskiego,

= szczypta szafranu,



= 1 szklanka wody,

= 1 puszka pomidoréw krojonych, odcedzonych z soku,

= 2 tyzki Swiezego soku z cytryny,

= 3 szklanki pokrojonej w kostke dyni (2,5 cm x 2,5 cm),

» 2 szklanki obranej i pokrojonej w kostke marchwi (2 cm x
2cm) ,

quinoa (komosa ryzowa)

1 szklanka quinoa,

2 tyzki oleju golden drop lub (1 *yzka masta i 1 tyzka
oliwy z oliwek),

1/2 szklanki bardzo drobno posiekanej cebuli,
1/4 szklanki bardzo drobno posiekanej marchwi,
» 2 zagbki czosnku przecisniete przez praske,
=1/2 tyzeczki soli,

=1/2 tyzeczki kurkumy,

= 2 szklanki wody,

= 1/2 szklanki posiekanej kolendry,

= 2 tyzeczki posiekanej sSwiezej miety.

Wykonanie:

gulasz

1. Olej kokosowy rozgrzewamy na $rednim ogniu w duzym rondlu.
Dodajemy cebule i pruzymy az zmieknie mieszajgc dosc¢ czesto.
Nastepnie dodajemy czosnek i mieszamy kolejng minute.

2. Dodajemy wszystkie suche przyprawy, szklanke wody, pomidory
i sok z cytryny — doprowadzamy cato$¢ do wrzenia.

3. Dodajemy dynie i marchew — redukujemy ogien i dusimy pod
przykryciem okoto 20 minut, mieszajgc okazjonalnie. Doprawiamy
solg 1 pieprzem.



quinoa

1. Quinoa nalezy doktadnie przeptuka¢ woda i odsgczyé¢. W
rondlu na $rednim ogniu rozgrzewamy ttuszcz, dodajemy cebule i
marchew. Dusimy pod przykryciem (czesto mieszajac) az warzywa
zaczng sie brazowi¢ — oko*o 10 minut. Nastepnie dodajemy
czosnek, sél i kurkume — pruzymy ok 1 minuty.

2. Do rondla z warzywami dodajemy quinoa — mieszamy minute, a
nastepnie zalewamy cato$¢ wodg i doprowadzamy do wrzenia.

3. Redukujemy ogien przykrywamy pokrywkag i dusimy okoto 15
minut, az quinoa zaabsorbuje cat*g wode, a przy tym bedzie

miekka.

Wykonczenie:

Podgrzewamy gulasz, dodajgc potowe ilosci kolendry i miety. Na
talerz naktadamy quinoa formujgc dotek, podlewamy jg gulaszem
1 posypujemy pozostatymi ziotami.

Bon Appetit ~



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/11/marokański-gulasz.jpg

halloweenowe, dyniowe

muffinki

Dzi$ proponuje oryginalny przepis na halloween’owe party,
szczegOlnie dla naszych milusinskich. Doskonata alternatywa
dla obfitych w cukier i ttuszcze trans batonikéw, poza tym to
co jest stworzone w domowym zaciszu zawsze ma nhiepowtarzalny
czar 1 klimat [J Zachecam do wciagniecia w przygotowanie 1
produkcje nasze pociechy []

Sktadniki: 24 muffinki

= 230 gram masta,

» 2 szklanki mgki pszennej,

1 szklanka mgki peinoziarnistej pszennej,
2 tyzeczki proszku do pieczenia,

1 tyzeczka sody do pieczenia,

1/2 tyzeczki soli,

1 1/2 xyzeczki mielonego cynamonu,

1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego,
1 szklanka cukru trzcinowego,

1 szklanka cukru,


http://posmak-zdrowia.pl/desery/halloweenowe-dyniowe-muffinki/
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= 3 jajka,

=2 tyzeczki ekstraktu z wanilii,

= 430 gram puree z dyni,

» 1/2 szklanki kandyzowanego imbiru, drobno posiekanego.

Polewa:

»sok z 1/2 cytryny,
= kilka tyzek cukru pudru,
* naturalny barwnik koloru pomaranczowego (ryboflawina),

Wykonanie:

1. Na sSrednim ogniu, w rondlu rozpuszczamy masto,
kontynuujemy, az masto zacznie sie delikatnie brazowig,
nastepnie przelewamy zawartos¢ rondla do miski. Dodajemy
cukier trzcinowy i ten zwykty (badz stevia), jajka 1 przy
pomocy recznego miksera ubijamy mase.

2. Do powstatej masy dodajemy puree z dyni, i ekstrakt wanilii
— ubijamy. Przesiewamy maki, sode 1 proszek do pieczenia,
cynamon, mielone ziele angielskie oraz sél, catos¢ mieszamy,
dodajgc na sam koniec kandyzowany imbir.

3. Mase przektadamy do wytozonych bibutkami foremek lub tez
foremek silikonowych.

4. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni 30 — 35 minut
lub gdy patyczek wtozony w sam Srodek babeczki bedzie suchy.

5. Sok z cytryny, cukier puder i barwnik mieszamy trzepaczka
na jednolitg w miare gestg mase. Polewamy wystudzone muffinki
1 dekorujemy.


http://posmak-zdrowia.pl/weganskie/puree-z-dyni-pasteryzacja/

jesienny dyniowy serniczek

Jest to jeden z moich ulubionych jesiennych serniczkéw. Dynia
oczywiscie zajmuje miejsce pierwszorzedne :). Przepis zostat
zaadaptowany od Zoe. W klimacie jesiennym dynia daje nam
wszystko to, co jest najbardziej wartoSciowe o tej porze
roku. Pamietajcie Ze zapas pozytywnego nastonecznienia
kobietom starcza do grudnia, a mezczyznom do korica stycznia,
uzupetniajcie wiec mikroelementy z wartosSciowej zywnosci.

Sktadniki:

Spoéd:

=1 szklanka zmielonych w blenderze peinoziarnistych
herbatnikoéw,

= 3 Xyzki cukru trzcinowego,

= 1/2 *yzeczki cynamonu,

= 3 tyzki rozpuszczonego masia,


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/halloweenowe-cupcakes2.jpg
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» szczypta soli.

Masa serowa:

700 gram sera smietankowego -
,Delfiko”- Starco, ,Twdéj Smak” — Pigtnica lub innego o
zawartosci ttuszczu powyzej 20%,

= 1 szklanka cukru trzcinowego,

= 3 jajka,

= 430 gram puree z dyni,

» 3 1yzki kwasnej smietany,

=1 tyzeczka cynamonu,

= 1/4 tyzeczki Swiezo utartej gatki muszkatotowej,

=1 tyzeczka ekstraktu wanilii,

»1/2 tyzeczki soli.

Kruszonka:

» 1 szklanka ptatkéw migdatowych bez skdérki,
» 1 szklanka cukru,

=1 tyzka ptynnego biatka kurzego,

=1 tyzeczka otartej skérki z pomaranczy,


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dyniowy-serniczek.jpg
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= szczypta soli.

Smietana Amaretto:

1 szklanka stodkiej $mietany 30%,
1 tyzka cukru pudru,

1 tyzka likieru Amaretto,
szczypta soli.

Wykonanie:

Ve

Spod:

Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobag nastepnie uktadamy na
dnie okragtej formy (spring form) o $rednicy ok. 23 cm.
Zapiekamy w piekarniku w temperaturze 175 Celsjusza ok. 12
minut. Wystudzamy do temperatury pokojowej.

Masa serowa:

1. Ser kremowy ubijamy mikserem, dodajemy cukier, jajka 1 po
drugim, puree z upieczonej dyni kwasng Smietane, cynamon i
gatke muszkatotowg ekstrakt wanilii i so6l. Miksujemy catos¢
na jednolitg mase.

2. Mase serowg przelewamy do formy z wystudzonym spodem.
Okrywamy potrdjna warstwg foli aluminiowej forme, nastepnie
wktadamy jg do naczynia (gtebokiej formy) wypetnionej woda,
tak aby siegata do 3/4 wysokosci formy z masg sernikowg.
Pieczemy w temperaturze 165 stopni ok. 1 godziny.

3. Upieczony sernik scht*adzamy w loddéwce co najmniej 3
godziny.

Kruszonka:




W misce mieszamy wszystkie sktadniki kruszonki, uktadamy je na
blaszce wytozonej pergaminem 1 zapiekamy w piekarniku o
temperaturze 175 stopni Celsjusza, ok. 10 minut, mieszajgc od
czasu do czasu migdatowg kruszonke.

Smietana Amaretto:

Ubijamy stodka Smietane z cukrem pudrem i likierem amaretto.
Wykonczenie:
Sernik kroimy nozem zwilzonym w gorgcej wodzie. Na wierzch

ktadziemy smietane amaretto 1 posypujemy kruszonem
migdatowym.



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dyniowy-serniczek2.jpg

weganskie burgery z quinoa

Quinoa i cieciorka réznig sie =zawartosSciag sktadnikow
odzywczych, ale obie majg korzystny wpiyw na nasze zdrowie.
Stanowig uniwersalng podstawe dan wegetarianskich, a przy tym
zaspakajajg dzienne zapotrzebowanie na biatko, btonnik 1
witaminy z grupy B. Quinoa ma puszystg teksture 1 lekko
orzechowy smak, natomiast cieciorka jest bardziej zbita, w
smaku przypomina groch. Obie jednak doskonale odnajdujg sie w
réoznorodnych kulinarnych daniach.

Sktadniki:

»1/2 szklanki pokrojonego w drobng kostke selera

naciowego,

= 1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke marchwi,

=1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke stodkiej
papryki,

» 1/2 szklanki posiekanych lisci kolendry/pietruszki,

= 4 zabki czosnku drobno posiekanego,

1 szalotka pokrojona w bardzo drobng kostke,

1 tyzeczka tymianku,

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego,

= 2 tyzeczki zmielonych ziarenek kolendry,

=1 tyzeczka wegierskiej stodkiej papryki,

» 3/4 szklanki quinoa (125 gram),

» 3/4 szklanka ciecierzycy (140 gram),


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/weganskie-burgery-z-quinoa/
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1/2 szklanki mgki z ciecierzycy (46 gram),

1 tyzeczka vegety natur,

s6l morska do smaku,

Swiezo utarty pieprz,

4 %*yzki oleju kokosowego/golden drop/rzepakowego do
smazenia.

Wykonanie:

1. Cieciorke zamaczamy na 3 godziny. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy ponownie wodg 1 gotujemy okot*o 1 godzine, az
zmieknie. Nastepnie odcedzamy i wystudzamy.

2. Quinoa’'e dok*adnie optukujemy na sitku woda. Wrzucamy do
rondla, zalewamy 1,5 szklanki zimnej wody z szczypta soli.
Gotujemy ok. 15-20 minut na matym ogniu, nastepnie czekamy, az
wystygnie.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy 1 *yzke ttuszczu i pruzymy
powoli nasze warzywa, gdy sie zarumienig dodajemy ziotowe
przyprawy, posiekane listki kolendry 1 czosnek, pruzymy
chwilke mieszajac.

4. Potowe ugotowanej quinoa 1 potowe ugotowanej cieciorki
przektadamy do miski i rozgniatamy ttuczkiem do ziemniakow.



5. Pozostata czes¢ quinoa i
cieciorki wraz z warzywami 1
przyprawami wktadamy do blendera
i miksujemy pulsacyjnie na
jednolita mase, ktorg pézZniej
przektadamy do miski z uttuczong
cieciorkg i quinoa. Catos¢
mieszamy dodajgc make v4
cieciorki doprawiajac vegets,
solg i pieprzem. Powstatg mase
schtadzamy w loddéwce okoto 1
godziny.

6. Na patelni rozgrzewamy tiuszcz, formujemy okrggte burgery i
podsmazamy je z kazdej strony na ztoto-brazowy kolor.

7. Serwujemy wedtug uznania, cho¢ pieknie prezentuja sie w
towarzystwie sataty, awokado i pomidorkéw koktajlowych, to
dzieci 1 mtodziez najbardziej uwielbia je w postaci
hamburgerow:) Najwazniejsze, ze kazda opcja ma duzo plusow i
pozytywny wptyw na nasze zdrowie.
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