dyniowo-zurawinowe rozki pod
klonowa pierzynka

Dyniowe scones Bobby Flay’a, to moja jesienna stabos¢ i to
przypuszczalnie nie ostatnia. Jak tu sie oprze¢ pieknej dyni i
nie ostodzi¢ nig sobie zycia:)

Sktadniki: 8 rozkow

= 2 szklanki mgki pszennej,

= 1/3 szklanki cukru trzcinowego,
=1 tyzeczka proszku do pieczenia,
=1/2 tyzeczki sody do pieczenia,

» 3/4 yzeczki mielonego cynamonu,
»1/2 tyzeczki mielonego imbiru,

= 1/4 xyzeczki soli,

= 113 gram zimnego masia,

= 1/2 szklanki zimnej maslanki,

= 1/2 szklanki puree z dyni,

=1 tyzeczka ekstraktu z wanilii,

= 1/2 szklanki suszonej zurawiny,

» 1/4 szklanki kandyzowanego imbiru, drobno posiekanego.
» 1 szklanka stodkiej $mietany 30%,
= 1/4 szklanki syropu klonowego,

= szczypta soli.

Wykonanie:

1. Zurawine zalewamy wrzgca wodg i moczymy ja okoto 30 minut,
po tym czasie odcedzamy i osuszamy papierem recznikowym.

2. Do duzej miski dodajemy przesiang mgke, sode i proszek do
pieczenia, cynamon, imbir oraz sél. Dodajemy cukier a
nastepnie kawatki zimnego masta, zagniatamy wszystko, tak aby
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delikatne grudki wyczuwalne w pod palcami.

3. W drugiej misce mieszamy na gtadka mase: maslanke, puree z
dyni oraz ekstrakt wanilii. Zawartos¢ miski wlewamy do miski z
mgka dodajemy kandyzowany imbir i zurawine. Mieszamy krotka
chwile.

4. Stolnice posypujemy maka, przektadamy ciasto ugniatamy,
posypujemy z wierzchu magkg i rozwatkowujemy okragty placek na
grubos¢ okoto 3,5-4 cm. Nastepnie wykrawamy 8 rozkow.

5. Rozki uktadamy na blaszce wytozonej paplierem pergaminowym
lub mata silikonowa. Pieczemy w temperaturze 170 stopni

Celsjusza ok. 20-25 minut. Studzimy co najmniej 15 minut przed
podaniem.

6. W zimnej misce ubijamy na sztywno Smietane wraz z syropem
klonowym i szczypta soli.
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booster breakfast

Ta propozycja S$niadaniowa ostatnio czesto zasila moje
akumulatory z samego rana. Oczywiscie jest to niezwykle bogaty
w witaminy, b*onnik i zdrowe ttuszcze positek. Intensywnie
pomaranczowy kolor dyni pozwala zmalowal catkiem apetyczny dla
oka obraz na $niadanie. Jesli nie masz nasion szatwii
hiszpanskiej mozesz jg zastgpi¢ siemie lnianym. Positek nalezy
przygotowa¢ co najmniej 10 godzin przed konsumpcja i schtodzi¢
w loddéwce. Ten czas jest potrzebny szatwii hiszpanskiej na
zaabsorbowanie soku.

Sktadniki na jedna porcje:

= 0k. 95 gram puree z upieczonej dyni,

= 1 utarte jabtko,

= 1 tyzka nasion szatwi hiszpanskiej (chia seeds)

»1 tyzka pestek dyni + 2 %yzeczki pestek stonecznika
(upruzone na patelni),
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»1/4 tyzeczki przyprawy Pumpkin Pie Spiece*

* Pumpkin Pie Spice

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

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

4 tyzeczki mielonego imbiru,
4 xyzeczki tartej (mielonej) gatki muszkatotowej,
» 3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego (mozna zmielié w

mtynku do kawy).

Wykonanie:

1. Do miseczki z dynig dodajemy przyprawe Pumpkin Pie Spiece*
i 1/2 *yzki nasion szatwii hiszpanskiej i mieszamy ca%tos¢.
Drugg potowe tyzki nasion dodajemy do utartego jabtka i
mieszamy.

2. Na dnie szklanki/salaterki uktadamy warstwy: jabtko
potgczone z dynig, utarte jabtko, dynia, drobno posiekane
pestki dyni i stonecznika. Wstawiamy do loddéwki na noc.
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3. Nastepnego dnia , catosc¢ dekorujemy kilkoma pozostatymi
pestkami dyni i stonecznika. Jest to oczywis$cie moja kolorowa
propozycja, ale kazdy moze ponie$¢ sie swojej wtasnej
wyobrazni:).

kremowa zupa paprykowo -
czosnkowa

Paprykowe ABC

Papryka i to w dodatku czerwona, zawiera kapsaicyne, ktdéra ma
dziatanie antybakteryjne, przeciwzapalne, przeciwbolowe,
rakotwdércze, a nawet wtasciwosci anty-cukrzycowe. Rozwaznie
stosowana moze zmniejszy¢ stezenie trdjglicerydéw i poziomu
cholesterolu LDL u oséb z nadwaga. Swieza czerwona papryka
jest bogatym Zrdédtem witaminy C. 100 g papryki dostarcza
okoto 213% dziennej dawki witaminy C. Witamina C z kolei jest
silnym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w wodzie — niezbednym
elementem w syntezie kolagenu w organizmie. Kolagen natomiast
jest gtownym biatkiem strukturalnym w organizmie, niezbednych
do utrzymania integralno$ci naczyn krwionos$nych, skoéry,
narzgdow i kosci. Regularne spozywanie produktdéw bogatych w ta
witamine pomaga chroni¢ ludzki organizm przed szkorbutem,
rozwija odpornos$s¢ oraz eliminuje stany zapalne w
naszym organizmie.

Papryka zawiera takze wysoki poziom witaminy A. 100 g papryki
zawiera 101% witaminy A. Ponadto, zawiera flawonoidy
antyoksydacyjne, takie jak a i B karoteny, luteine, ZEA-
Xanthin 1 kryptoksantyna. Wszystkie te substancje
antyutleniajgce w papryce pomagaja chroni¢ organizm przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw powstajgcych podczas
stresu i chordb.
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Ponadto, papryka (stodka) jest rowniez Zrddiem witamin z grupy
B, takich jak niacyna, pirydoksyny (witamina B-6), ryboflawina
i tiamina (witamina B-1). Witaminy te sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, poniewaz nie jestesmy w
stanie wyprodukowa¢ ich samodzielnie, musimy otrzyma¢ je wraz
Z pozywieniem.

Papryka ma réwniez odpowiednig zawartos$s¢ mineratdéw miedzy
innymi takich jak zelazo, miedz, cynk, potas, mangan magnezu i

selenu.

0 tym jak wspaniate wtasciwo$ci ma czosnek mozesz poczytac¢ tu.

—a

Sktadniki:

1 kg czerwonej papryki (przepotowionej wzdiuz 1
pozbawionej gniazd nasiennych),

=2-3 czerwone ostre papryczki (przepotowione wzdtuz i
pozbawione gniazd nasiennych),

= 1 gtéwka czosnku +1 zgbek czosnku,

» 3 szklanki bulionu warzywnego,

= 2-3 kromeczki chleba zytniego pokrojonego w kostke,

» 3 tyzki Golden Drop lub oliwy z oliwek,

»1/4 Yyzeczki utartego kminu rzymskiego,

»1/4 *yzeczki utartych ziaren kolendry,

=1/2 tyzeczki stodkiej papryki,


http://www.prometabolic.pl/blog/czosnek-nie-tylko-na-jesien/

= szczypta pieprzu kajenskiego,
» sl do smaku.

Wykonanie:

1. Na blaszce uktadamy papryki i obrane zagbki czosnku.
Wktadamy do nagrzanego piekarnika/opiekacza i grillujemy, az
zaczng sie pojawia¢ pierwsze pecherze na skdérce i zacznie sie
brazowié¢, wlwczas przewracamy jg do gdéry nogami i opiekamy ok.
5-10 minut.

2. Z grillowane papryki przektadamy do papierowej torby,
czosnek z kolei wk*adamy do blendera.

Po uptywie kilku minut, $ciggamy skérke z papryk. Ostra
papryke i 3/4 stodkiej czerwonej papryki wktadamy do blendera
wraz z warzywnym bulionem i miksujemy na gtadkg mase.
Zmiksowang mase przelewamy do garnka 1 zaczynamy powoli
doprowadza¢ do wrzenia, po czym zmniejszamy ogien. Dodajemy
pozostatg 1/4 stodkiej papryki pokrojonej w kosteczke 1
gotujemy ok. 10 minut.

3. Zupe doprawiamy 2 tyzkami oliwy, sola, pieprzem, stodka
papryka i utartym kminem rzymskim wraz z kolendrg. Na patelni
przypiekamy kromki chleba na %*yzce oleju. Po upieczeniu
rozcieramy na nich zagbek czosnku, a kromeczki kroimy w
kosteczke.

4. Serwujemy gorgacg zupe wraz chrupigcymi czosnkowymi
grzankami.



pikantna salsa

Salsa..hmm..co$ co pasuje niemal do wszystkiego..moze tworzy¢
duet, tercet a nawet kwartet z innymi dodatkami do dan
gtdéwnych. Z pierwszg salsg niestety nie miatam do czynienia na
parkiecie, ale moze to i dobrze;), bo klimatyczna meksykanska
restauracja zaszczepita we mnie ciekawo$¢, a jednoczesnie
rozwineta namietnos$¢ do ostrych i rozgrzewajacych przypraw,
pobudzita zmysty 1 stata sie nieroztgcznym sktadnikiem naszej
codziennej diety:). Mysle, ze ten krétki opis wystarczy, by
odwazy¢ sie postawic pierwszy krok w kierunku salsy:)

Sktadniki:
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= 2,5 kg pomidoroéw,

=1 kg czerwonej papryki,

= 8 czerwonych ostrych papryczek,

1/2 kg mtodej biatej cebuli pokrojonej w kostke,
5 zabkoéw czosnku,

1 1/4 szklanki octu jabtkowego,

1 tyzka utartego/zmielonego kminu rzymskiego,

2 tyzeczki przyprawy chili powder <- klik

1/2 tyzki espresso instant,

=4 tyzeczki soli morskiej,

= 1 szklanka posiekanej natki kolendry/pietruszki.

Wykonanie:

1. Umyta stodka papryke przepotawiamy, pozbywamy sie gniazd
nasiennych i wraz z ostrg papryka uktadamy na blaszce 1
wktadamy do piekarnika/opiekacza. Grillujemy/opiekamy z gory,
az powstang pecherze, a skérka zacznie sie mocno brazowid,
wOwczas przewracamy nasze papryki i przez kolejne 5-10 minut
opiekamy.

2. Upieczone stodkie papryki przektadamy do papierowej torby i
zamykamy jg, to umozliwi nam %tatwiejsze Scigganie skérki z
papryki. Ostrg papryczke bez szyputki wkt*adamy do blendera
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wraz z potowg pokrojonej w kostke cebuli.

3. Pomidory myjemy, nastepnie osuszone uktadamy na blasze wraz
z obranymi zgbkami czosnku i wkt*adamy do piekarnika. Opiekamy
z kazdej strony do momentu, az na skérce powstang pecherze i
zacznie sie mocno brgzowié¢. Wéwczas pozbywamy sie zbednych
szyputek, a ,obrobione” pomidory wraz z czosnkiem 1 sokiem
ktory wyciekt w trakcie opiekania przektadamy do blendera, w
ktorym czekajg na reszte zatogi ostre papryczki i potowa
cebuli:). Miksujemy cato$¢, a nastepnie przektadamy do garnka.

4. Wystudzong papryke obieramy ze skérki, a nastepnie kroimy w
kostke i dodajemy do zawartosci garnka. Catos¢ doprowadzamy do
wrzenia, dodajgc drugg potowe cebuli i pozostate sktadniki.
Zmniejszamy ogien i pruzymy ok. 15 minut.

5. Powstatg salsg napetniamy uprzednio wygotowane stoiki,
pozostawiajac okot*o 2-3 cm luzu. Zakrecamy (ale nie do konca),
a nastepnie pasteryzujemy 15 minut.

dyniowe babeczki z prazonymi
pestkami

Sezon na dynie rozpoczat sie juz jakis$ czas temu i trwa nadal
kuszgc mnie swoimi ponetnymi ksztattami, kolorem zachodzgcego
stofnca i mega dawkg witamin.

Tym razem postanowitam podjgé¢ sie wspoOtpracy z moimi
najmtodszymi domownikami:). Dzieci nie tylko uwielbiaja
pataszowal babeczki, ale réwniez patajg ogromng checig pomocy.
Przepis jest o tyle prosty, ze nie wymaga uzycia elektrycznej
aparatury i kazdy malec ma wystarczajgco duzo sity by
zamieszad¢ ,t*yzkg w misce”.
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Sktadniki: ok. 20 cupcakes

» 3/4 szklanki oleju rzepakowego,

1/2 szklanki cukru trzcinowego,

duze jajka,

tyzeczka ekstraktu wanilii,

szklanka mgki pszennej,

szklanka mgki pszennej petnoziarnistej,
tyzeczki cynamonu,

tyzeczka sody do pieczenia,

1/4 tyzeczki proszku do pieczenia,

1/2 xyzeczki soli,

1 szklanka uprazonych na patelni pestek z dyni,
» 3 szklanki sSwiezo utartej dyni.

N R R HE W

Wykonanie:

1. W duzej misce doktadnie mieszamy cukier, jajka, olej 1
ekstrakt wanilii. Nastepnie dodajemy przesiane mgki, proszek
do pieczenia, sode, cynamon i sdél. Catos¢ mieszamy trzepaczky.

2. Do powstatej masy dodajemy uprazone pestki z dyni oraz
Swiezo utartg dynie i delikatnie mieszamy ca%tosc.

3. Wypeiniamy masg babeczki wytozone bibutkami do 2/3
wysoko$ci. pieczemy ok. 35 minut w temperaturze 165 stopni


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/09/IMG_8827.jpg

Celsjusza.

4. Po upieczeniu studzimy, nastepnie dekorujemy posypujac
cukrem pudrem (opcjonalnie).

satatka z cieciorki

Nad cieciorka za pewne rozpitywajg sie wegetarianie i weganie,
jednak kazdy z nas powinien poswieci¢ jej zdecydowanie wiecej
swojego kulinarnego czasu ze wzgledu na 3 najwazniejsze
zdrowotne ,zalety”:

1. ,pogromca apetytu” gdyz cieciorka jest bogata w btonnik i
biatko, a przy okazji ma niski indeks glikemiczny. To
doskonate potgczenie sprzyja kontroli wagi.
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2. ,reduktor cholesterolu” 3/4 szklanki z cieciorki kazdego
dnia moze obnizy¢ poziom LDL (ztego cholesterolu), co
zmniejsza ryzyko choréb serca.

3. ,wszechstronnos¢” cieciorka moze by¢ stosowana do satatek,
zup, curry, chili i gulaszow. Wysoko biatkowa maka z
ciecierzycy (tzw. garam) nie zawiera glutenu i moze by¢
wykorzystana do pakora, pappadam lub do nalesniléw.

Sktadniki: 3 porcje

= 225 gram cieciorki,

= 3 tyzki oliwy z oliwek lub Golden Drop,

= 3 tyzeczki octu jabtkowego,

= 4 zabki czosnku,

1 tyzka Swiezej bazylii posiekanej ( 1 tyzeczka suszonej
bazylii),

» 1 tyzka Swiezej miety (1 tyzeczka suszonej miety),

1 yzeczka Swiezego tymianku ( 1/3 %*yzeczki suszonego

tymianku),

1 tyzeczka sSwiezego rozmarynu ( 1/3 %*yzeczki suszonego
rozmarynu),

1 tyzeczka Swiezego oregano (1/3 *yzeczki suszonego
oregano),

=1 ostra czerwona papryczka chili,

= 60 gram zielonych oliwek (poszatkowanych),
= 1 czerwona papryka pokrojona w kostke,

» peczek szczypiorku drobno posiekanego,

» s61 morska i pieprz do smaku.

Wykonanie:

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



2. W Sredniej wielkosSci misce sporzadzamy dresing: mieszamy
oliwe, ocet jabtkowy przyprawy ziotowe, rozgniecione zagbki
czosnku, s6l i pieprz.

3. W duzej misce mieszamy cieciorke z oliwkami, stodkg oraz
ostrg papryka i poszatkowanym szczypiorkiem. Wszystko zalewamy

dresingiem.

Smacznego:)!

wegetarianskie chili beans

To idealna propozycja na jesienny lunch czy tez obiad. Potrawa
petna aromatu i niezwyklego smaku, ktdédry zawdziecza to
mieszance przypraw. Podstawg chili jest czosnek, kmin rzymski,
pieprz kajenski, stodka papryka, oregano oraz pomidory i to
wtasnie te sktadniki nadajg potrawie piekny brunatno czerwony
kolor i charakterystyczny smak. Wbrew pozorom potrawa ta, nie
jest ,piekielnie” ostra, cho¢ to i tak pewnie zalezy od
preferencji. Mozng jg bardziej wyostrzy¢ dodajgc pestki z
ostrych papryczek, lub tez ztagodzié¢, ograniczajgc ilos¢
pieprzu kajenskiego.

,Chili” mozna spozywa¢ w towarzystwie chipséw tortilla, jak i
rowniez mozna je podac¢ z ryzem, salsg i guacamole . Czy to
zawiniete w placek burito, czy tez podane w misce, zawsze
smakuje wysmienicie.

Idealny positek dla wielbicieli metody metabolic balance®,
zwtaszcza gdy tortilla chips zastgpimy cieniutkim pieczywem
chrupkim (zytnim) pokrojonym w trdéjkaty.
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Sktadniki na 6 porcji:

160 gram czerwonej fasoli (ang. red kidney),
160 gram biatej fasoli ,

160 gram fasoli plamistej (ang. pinto)
tyzki oleju Golden Drop lub kokosowego,
tyzki oliwy z oliwek,

duze szalotki,

ostre papryczki chili,

zgbkéw czosnku,

6 tyzek przyprawy chili *(ok 30 gram)

=2 1/2 *yzki mielonego kminu rzymskiego,

= 1/4 kyzeczki pieprzu kajenskiego,

» 3/4 tyzeczki suszonego oregano,

= 3 Sredniej wielkosci dojrzate pomidory obrane ze skdrki,
» sO1 morska i pieprz do smaku,

 kolendra lub pietruszka do dekoracji.

SO W w w w

Wykonanie:

1. Trzy rodzaje fasoli ptuczemy doktadnie w wodzie, a
nastepnie odstawiamy do szklanej miski i zalewamy wodg na caa
dobe lub minimum 3 godziny.

2. W duzym rondlu, na Srednim ogniu rozgrzewamy olej kokosowy
i dodajemy poszatkowane szalotki oraz drobno posiekane
papryczki chili. Pruzymy, mieszajgc od czasu do czasu az
cebulka zmieknie i lekko sie zarumieni.

3. Dodajemy przyprawy: chili, kmin rzymski, pieprz kajenski,
oregano oraz przecis$niete przez praske zabki czosnku. Pruzymy
catos¢ ok. 3 minut, a nastepnie dodajemy pokrojone pomidory
oraz odcedzong fasole. Zalewamy catos¢ wodg.

4. Zawartos¢ rondla doprowadzamy do wrzenia, a nastepnie
redukujmy temperature i na matym ogniu pruzymy catos$¢ ok. 3
godziny az fasola zmieknie. Pilnujemy by woda zbyt szybko nie
odparowata 1 ewentualnie uzupeiniamy braki. Pod koniec
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gotowania solimy i pieprzymy do smaku. Gorgce chili serwujemy
na gtebokich talerzach, posypujemy kolendra oraz skrapiamy
oliwg.

ogorki po zydowsku

Przepis na te ogdéreczki dostatam od bliskiej znajomej i tu mam
nadzieje Irenko, ze sie nie pogniewasz jes$li podziele sie nim
»,Z€ Swiatem”. WczesSniej wyprobowatam oczywiscie kilka wszech
dostepnych przepiséw pt.: ,0gd6rki po zydowsku”, ale zaden z
nich nie miat tak idealnej zalewy jak ten. 0gorki te sa
niesamowite w smaku i nie znam osoby, ktdéra by miata odmienne
zdanie. Tak naprawde jest to juz ostatni dzien by zamkngc smak
tego lata w stoiku, by pdzZna jesienig, napawac sie smakiem
stodkich og6rkéw przesigknietych aromatycznymi warzywami.

Sktadniki:

Zalewa:


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/09/chili+beans1.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/ogorki-po-zydowsku/

= 10 szklanek wody,
= 2 szklanka octu,
= 3 szklanki cukru,
=4 tyzki soli.

Wktadka:

= 3,5 kg ogdérkow,

1 seler (na¢ + korzen),

» 1 pietruszka (na¢ + korzen),
= 2 marchewki,

=1 cebula,

= koper,

= kilka zgbkdéw czosnku,

= ziele angielski, gorczyca.

Wykonanie:

1. W duzym garnku zagotowujemy wszystkie sktadniki na zalewe,
nastepnie wystudzamy jg.

2. Dobrze umyte, a nastepnie osuszone og6rki nacinamy wzdtuz.

3. Marchew 1 pietruszke kroimy w talarki, seler 1 cebule w
drobng kostke, a na¢ grubo siekamy. Catos¢ ,wktadki” mieszamy
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ze sobg najlepiej w duzej misce.

4. 0gorki uktadamy pionowo w stoiku, dodajemy koper, %tyzeczke
ziaren gorczycy,4 ziarna ziela angielskiego 1 zgbek czosnku.
Warzywa ukt*adamy na wierzchu ogdérkéw. Zalewamy wystudzong
zalewg a nastepnie pasteryzujemy od 3 do 5 minut od momentu
zagotowania.

*0gorki sg gotowe do pierwszej degustacji po okoto 3-4
tygodniach

= 0 posmarzdrowiablogspof.com

-
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na pyszne sSniadanie

English Muffins, to pieczywo ktdrego najbardziej brakuje mi w
Polsce, a z drugiej strony pamietam moment, gdy po raz
pierwszy miatam tg niezwyk*a przyjemnos$c¢ poznad smak
angielskiej muffinki:)..byty to jajka Benedykta;). Moze nie
brzmi to zbyt apetycznie, ale wierzcie mi, ze w zyciu nie
jadtam nic tak rozkosznie pysznego na Sniadanie. Danie to nie
bytoby tak doskonate, gdyby nie wyjatkowos¢ tego pieczywa.
English Muffins pochodzg z Wielkiej Brytanii, swoja najwiekszg
stawe zdobyty przed I Wojng Swiatowg. W Ameryce osiggnety
wielka popularnos¢ dzieki Samuel B. Thomas'owi, ktdéry zaczat
je produkowa¢ ponad sto lat temu. A w dniu dzisiejszym
najlepiej prezentujg sie na stole przypieczone, z odrobing
masetka, konfitur, jako ,kanapka” uwienAczona z gory jajkiem w
koszulce, lub jajecznica. Wspomniatam wczes$niej, ze sg
podstawowym sktadnikiem jaj benedyktynskich.

Przepis, ktory prezentuje wymaga czasu, ale przeciez nic co

o
~

dobre, ot tak nie przychodzi

Sktadniki: ok. 16 English Muffins

Zaczyn:

= 2 szklanki cieptej wody,

= 2 szklanki magki pszennej,

= 1/2 szklanki mgki petnopszennej,
= 3/4 tyzeczki suchych drozdzy.

Ciasto:

* etap I

= 3/4 szklanki cieptej wody,
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1 tyzeczka suchych drozdzy,

= 3/4 szklanki przegotowanego a nastepnie wystudzonego

mleka,

= 2 szklanki mgki chlebowej typ 750.

*etap II

» 4 szklanki magki chlebowej typ 750,

=4 xyzki miodu,
=2 1/2 tyzeczki soli,
= 2 Xyzki magki kukurydzianej,

» kilka tyzek kaszki kukurydzianej.

Wykonanie:

1. Zaczyn: W szklanej misce rozpuszczamy drozdze w cieptej

wodzie 1 pozostawiamy je na
kilka minut do catkowitego
rozpuszczenia. Dodajemy obie
maki i ponownie tgczymy
sktadniki. Miske przykrywamy z
géry (najlepiej folig spozywczqa)
1 odstawiamy w ciepte miejsce na
4 godziny.

2. Ciasto/etap I: Do duzej miski przektadamy 2 szklanki
zaczynu (pozostatg czes$é¢ zaczynu zachowujemy na pdédzZniej), a

nastepnie dodajemy cieptg wode i drozdze,

mieszamy bardzo
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doktadnie. Po kolei dodajemy, magke chlebowg i mleko, ponownie
mieszamy (na tym etapie ciasto powinno miel gesta
konsystencje). Miske przykrywamy folig spozywczg i odstawiamy
na kolejng godzine w ciepte miejsce.

Ciasto/etap II: Do powstatego juz ciasta, dodajemy pozostaty
zaczyn, mgke chlebowa i kukurydziang, midd i so6l. Zagniatamy
ciasto, az bedzie miekkie i elastyczne. Formujemy kulke,
przektadamy do miski i ostatni raz zostawiamy do wyros$niecia,
a w zasadzie do podwojenia swojej objetosci.

4. Stolnice posypujemy magkag i
delikatnie oprdészamy watek,
ktdrym rozptaszczymy ciasto na
grubos¢ okoto 2 cm. Wykrawamy
kota o Srednicy okoto 8-9 cm, a
nastepnie przektadamy je po
kolei na blache wytozonag
papierem do pieczenia i
oprészong kaszka kukurydziang. Delikatnie okrywamy nasze
muffinki z gory i czekamy az wyrosng okoto 40 minut.

5. Rozgrzewamy patelnie na Srednim ogniu, oprészamy kaszka
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kukurydziang, a nastepnie uktadamy na niej muffinki. Zapiekamy
je z kazdej strony okoto 6-8 minut, az osiggng ztotobrazowy
kolor, nastepnie przewracamy na drugg strone i powtarzamy
proces. Lepiej, gdy ogien bedzie nieco mniejszy, a muffinki
bedg sie dtuzej przypiekac¢, anizeli gdyby w krétkim czasie sie
zbyt szybko przypiekty. Wypieczone muffinki odktadamy do
przestygniecia. Wystudzone nadajg sie do spozycia niemalze od
razu. Mozna je roéwniez zamrozi¢ ,na pézniej”. Swoja Swiezos¢
zachowuja dos¢ dtugo, a zwazywszy na to, ze najlepiej smakuja,
gdy je przypieczemy w tosterze lub na patelni, sens zamrazania
schodzi na drugi plan:).

Smacznego!

PoSmak zdrowia, h-logspaf com

zakrecone czekoladowo-
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pomaranczowe muffinki

Muffinki te zdecydowanie zachwycajg doskonatym potgczeniem
smaku, wilgotnoscig i SwiezoScig. Wprawdzie sg bardzo
pracochtonne, ale efekt koncowy jest w stanie zachwyci¢ nawet
tych, co specjalng mitoscig nie darzg takoci:). Przepis ten
pochodzi z ksigzki ,,Make It Easy, Wolfgang Puck”. Byta to moja
pierwsza ksigzka zakupiona za oceanem, w zwigzku z tym, za
kazdym razem jak po nig siegam ogarnia mnie sentyment do
tamtych czasow i pierwszych eksperymentéw kulinarnych:)

Sktadniki:

=1 1/2 szklanki mgki pszennej,

1/2 szklanki cukru,

2 tyzeczki proszku do pieczenia,

1/4 xyzeczki soli,

1 jajko,

115 gram roztopionego masia,

1/2 szklanki maslanki,

1/2 szklanki Swiezo wycisnietego soku z pomaranczy,
1 tyzeczka ekstraktu z wanilii,

1 tyzeczka startej skérki z pomaranczy,

2 tyzki gorzkiego kakao,

1/2 szklanki drobno posiekanej gorzkiej czekolady.

Wykonanie:

1. Make przesia¢ do duzej miski dodal cukier , proszek do
pieczenia i sol.

2. W drugiej misce ubijamy jaja z mastem, maslanka, sokiem
pomaranczowym, wanilig i skdérkag pomaranczowg. Nastepnie dobrze
wymieszang mase wlewamy do miski z suchymi sk*adnikami i
mieszamy do catkowitego potaczenia.
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3. Powstata mase dzielimy na dwie cze$ci i do jednej z nich
dodajemy kawatki gorzkiej czekolady oraz kakao, a nastepnie
mieszamy.

4. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni Celsjusza, a w
miedzyczasie wypeiniamy foremki na muffinki dwoma masami (
petna *yzka masy pomaranczowej i peina tyzka masy
czekoladowej) do 2/3 wysokosci.

5. Pieczemy 12 minut, a nastepnie obracamy forme z muffinkami
i zapiekamy kolejne 5-8 minut.

e

.-‘tn.
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