kakaowe cupkes 1 maslano -
orzechowy lukier

Doskonate karnawatowe babeczki, ktdore majg w sobie niesamowitag
moc kakao z aksamitng nutg lukru maslano — orzechowego.
Przepis ten znalaztam w ksigzce pt. ,barefoot contessa at
home” autorstwa Ina Garten. Troszke jednak postanowitam go
zmieni¢ zastepujac czes¢ pszennej mgki petnoziarnista, jak i
zwykty biaty cukier, Stevig. Wyszto wysmienicie, a dzieci
miaty duzo rados$ci przy ich tworzeniu — zwt*aszcza w momencie
dekoracji — moi pomocnicy wykazali sie 100% zaangazowaniem, ze
nie wspomne o konsumpcji..

Sktadniki (18 cupcakes):

= 170 gram masta (o temperaturze pokojowej),

= 2/3 szklanki cukru trzcinowego,

= 2/3 szklanki cukru krysztat (ja uzytam Stevia),

=2 duze jajka (o temperaturze pokojowej),

= 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego,

= 1 szklanka maslanki (o temperaturze pokojowej),

= 1/2 szklanki kwasnej sSmietany (o temperaturze
pokojowej),

= 2 Xyzki naparu z kawy,

= 1 szklanka maki pszennej,

» 3/4 szklanki maki pszennej petnoziarnistej,
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= 1 szklanka gorzkiego kakao,
=1 1/2 tyzeczki sody do pieczenia,
= 1/2 tyzeczki soli.

Maslano- orzechowy lukier:

= 1 szklanka cukru pudru,

= 1 szklanka kremowego masta orzechowego,
=70 gram masta (o temperaturze pokojowej),
» 3/4 tyzeczki ekstraktu waniliowego,

= 1/3 szklanki stodkiej $mietanki.

Wykonanie:
ciasto na cupcakes'y

1. Przy pomocy recznego miksera utrze¢ na puszysta mase oba
cukry z mastem, nastepnie dodajemy po jednym jajku, dalej
ucierajgc ekstrakt wanilii.

2. W osobnej miseczce mieszamy ze sobg maslanke, $mietane oraz
napar z kawy.

3. Do kolejnej miski wsypujemy maki, dobrej jakos$ci kakao,
sode oraz s6l i przy pomocy trzepaczki, doktadnie wszystko
mieszamy.

4. Do puszystej masy z masta i cukru dodajemy stopniowo,
miksture z maslanka, a nastepnie, miksture z mgka i tak na
przemian, ciggle ucierajgc ciasto do catkowitego potaczenia
sie sktadnikoéw.

5. Powstatg masg wypetniamy formy na babeczki do 2/3 wysokos$ci
i pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza
20-25 minut. Po upieczeniu studzimy je ok. 10 minut przed
wyjeciem z formy.

maslano — orzechowy lukier
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6. Oba masta, cukier puder, s6l i waniliowy ekstrakt ucieramy
na kremowg i puszystg mase, nastepnie dodajemy Smietanke i
ucieramy, az masa bedzie puszysta jednolita.

7. Na kazda babeczke naktadamy lukier i rozsmarowujemy przy
uzyciu noza lub szpatuty. Na koricu mozemy dodatkowo udekorowad
drobno posiekanymi orzeszkami ziemnym lub kolorowa posypka.

sernik z kapieli wodnej

Ten serniczek jest naprawde niesamowity w smaku — bardzo
kremowy i wilgotny, a zawdziecza to wodnej kgpieli. Spéd
réwniez zastuguje na stowa pochwaty, poniewaz migdaty i
herbatniki odgrywajg tu bardzo wazna role, dzieki nim spéd
staje sie bardziej tajemniczy dla prawdziwego smakosza.
Piektam go pierwszy raz, ale jestem pewna, ze nie ostatni.
Zamiast biatego cukru uzytam cukru z wyciggu ros$linnego
,Stevia”, ktéry jest pozbawiony kalorii, a nie stodyczy.
Dobrze sie spisat w tym wypieku i generalnie uwazam, ze jest
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on dobrg opcjg dla cukrzykéw.

Sktadniki:

Spdd:

=3/4 szklanki (ok. 85 gram) zmielonych herbatnikéw
peinoziarnistych,

=1 szklanka zmielonych migdatdéw (uprazonych i
pozbawionych skérki),

=1 tyzka (14 gram) roztopionego masia.

Masa serowa:

= 500 gram serka Mascarpone,

=500 gram serka smietankowego ,Delfiko”- Starco, ,Twéj
Smak” — Pigtnica lub innego o zawartosci ttuszczu
powyzej 20%,

=1 1/4 szklanki cukru,

» 2 tyzeczki swiezo wycisnietego soku z cytryny,

=1 tyzeczka waniliowego ekstraktu,

=4 jajka (uprzednio wyjete z loddwki),

= szczypta soli.

Polewa:

»1/2 szklanki kremu czekoladowo-orzechowego (Nutella,
Smakus),
= 1/4 szklanki S$mietanki 30%.

Wykonanie:
Spod

1. Do formy o Srednicy ok. 23 cm wsypujemy sktadniki na spdéd i
przy pomocy szpatuty, mieszamy 1 ugniatamy sypka mase, tak aby
na spodzie tworzy*a w miare réwng powierzchnie. Nastepnie
zapiekamy w temperaturze 175 stopni Celsjusza 12 minut. Jesli
bedziemy uzywal metalowej blaszki z wyjmowanym spodem, nalezy
ja bardzo doktadnie owinag¢ z zewnagtrz 3 arkuszami



foli aluminiowej.

Masa serowa

2. Przy pomocy elektrycznego miksera ucieramy oba sery wraz z
cukrem ( zamiast biatego cukru, uzytam cukru Stevia — powstaja
on z wyciggu roslinnego). Do ubitej masy dodajemy sok z
cytryny ekstrakt waniliowy 1 szczypte soli. Ucieramy dodajac
po jednym jajku, za kazdym razem, gdy masa jest juz catkowicie
potaczona.

3. Powstata mase w przektadamy do formy z wypieczonym spodem,
nastepnie wktadamy jga do naczynia (gtebokiej formy)
wypetnionej wodg, tak aby siegata do 3/4 wysokosci formy z
masg sernikowag. Pieczemy w temperaturze 165 stopni ok. 1
godziny.

4. Po upieczeniu sernik nie bedzie miat zbitej konsystencji.
Nalezy pozwoli¢ mu wystygnag¢ ok. godziny, a nastepnie
catkowicie go schtodzi¢ w lodowce przez co najmniej 8 godzin.
Po tym czasie, sernik stezeje i bez problemy bedzie go mozna
wyja¢ nawet z silikonowej formy:)

Polewa

5. Na matym ogniu rozpuszczamy krem czekoladowo — orzechowym,
dodajemy Smietanke i mieszamy przy pomocy trzepaczki. Tak
przygotowang polewg, mozemy obla¢ caty sernik lub bardziej
fantazyjnie — kazdy kawatek z osobna.

* autorkg tego przepisu jest Giada De Laurentiis. Sam przepis
zostat jednak przeze mnie dostosowany do produktdéw dostepnych
na polskim rynku.



rumkule -bonus piernikowy

Zanim méj piernik trafit na Swigteczny stét, postanowitam
pozbawi¢ go ,nierdwnosci i niedoskonatosci”, dla lepszego
efektu wizualnego. Sporo sie tego uzbierato, na tyle duzo, by
w mojej gtowie zrodzit sie pomyst na ,rumkule”, czyli kuleczki
rumowe z piernika. Oczywiscie, mozemy wykorzysta¢ kazdy rodzaj
ciasta, a w zasadzie jego ,niedoskonatosci”. Na pewno Swietny
efekt bedzie mozna uzyska¢ z ciast czekoladowych, czyli tak
zwanych murzynkéw:)

Sktadniki:

= obkrojone brzegi ciasta kruchego,
= rum,
» widrki kokosowe.

Wykonanie:

1. Brzegi ciasta, wktadamy do duzej miski, nastepnie przy
pomocy miksera rozdrabniamy. Powoli podlewamy rumem,
jednoczes$nie miksujac, az ciasto zwigze sie w catos¢ (kule).
Masa musi by¢ lepka i wilgotna.

2. Z powstatlej masy powstajag kuleczki, ktdre nastepnie
obtaczamy w widrkach kokosowych i uk*adamy na talerzu
lub blaszce. Cato$¢ wktadamy do lodowki na ok. 30 minut, az

stezejq:)

Smacznego!
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barszcz wigilijny

Barszcz wigilijny jak tradycja nakazuje musi by¢ postny. Jego
podstawg jest wywar warzywny oraz kwas buraczany.

Sktadniki na 1,5 litra esencjonalnego wywaru warzywnego + 0,5
litra kwasu buraczanego

»1/2 korzenia selera,

1 pietruszka,

= 2 marchewki,

=1 por,

=1 cebula,

= 3 buraki Sredniej wielkosSci(obrane i pokrojone w cienkie
plastry),

= 8 dkg suszonych grzybdw,

» Lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty,

=0ok. 150 ml czerwonego wytrawnego wina (Cabernet

Sauvignon ),

szczypta soli i pieprzu,

1 tyzka cukru,

1 zabek czosnku (utarty),

1/2 litra kwasu buraczanego.

Wykonanie:

1. Warzywa myjemy, obieramy ze skdérki i kroimy na mate
kawatki. Dodajemy przyprawy i zalewamy wrzatkiem — gotujemy
ok. 15 minut.

2. W drugim garnuszku gotujemy suszone grzyby- zalane 2
szklankami wrzatku, réwniez okoto 15 minut.

3. Oba wywary przecedzamy do jednego garnka — powinno powstad
okoto 1,5 litra wywaru.

4. Do wywaru warzywnego dodajemy kwas buraczany i podgrzewamy,
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az zawrze lecz nie bedzie sie gotowac.

5. Starannie doprawiamy, zgodnie z naszymi upodobaniami. Jes$li
nie mamy pod rekag wytrawnego wina, mozemy
uzy¢ Swiezo wycisnietego soku z cytryny. Na kilka minut przed
podaniem, dodajemy Swiezo utarty zgbek czosnku.

kwas buraczany

Swieta coraz blizej i tak wtadciwie, to juz ostatni moment na
ukiszenie burakdéw. Barszcz czerwony w tradycji polskiej
siegajgcej XVI wieku, istnieje w dwoch wersjach: postnej —
serwowany na Boze Narodzenie, oraz na bulionie miesnym-
serwowany na Wielkanoc. Bazg kazdej z tych wersji, jest kwas
buraczany, ktory wbrew pozorom jest nieskomplikowany w
przygotowaniu, a jego piekny rubinowy kolor jest
niepowtarzalny:)

Sktadniki:
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= 1,5 kg burakdw,
» letnia woda,
= kromka razowego chleba.

Wykonanie:

1. Buraki myjemy, obieramy ze skoérek, a nastepnie kroimy w
cienkie plastry i uktadamy w 2-2,5 litrowym stoju. Catos¢
zalewamy bardzo letnig woda, uprzednio przegotowang, tak aby
pokryta buraki. Na wierzch ktadziemy kromke razowca, ktéra
przyspieszy proces kiszenia burakéw. Stéj przykrywamy gazg i
obwigzujemy, nastepnie odkt*adamy buraki w najcieplejsze
miejsce w kuchni.

2. Po uptywie 4-5 dni kwas buraczany jest
gotowy. Ostroznie usuwamy ,kozuch” jaki sie wytworzyt* na
powierzchni, a nastepnie przelewamy (lejek jest tu niezbedny)
do czystych, wyparzonych butelek ,nasz rubinowo czerwony,
klarowny kwas buraczany. Szczelnie zamkniete butelki wstawiamy
do loddéwki do momentu ich wykorzystania.

owsiane peanut butter cookies

Byto juz o masetku z orzeszkdéw ziemnych, a teraz propozycja, w
jaki sposéb, moze ono uatrakcyjnié¢ nasze domowe wypieki. Moja
coreczka Sophie, stwierdzita, ze sg to ,najlepsze ciasteczka
ever and forever”, no c6z nie bede dyskutowal ze zdaniem
matego smakosza:)

Sktadniki na ok. 60 ciasteczek

» 1/2 szklanki masta orzechowego (ok. 130 gram),
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= 225 gram masta,

= 2 szklanki cukru trzcinowego,

= 2 duze jajka,

=1 tyzeczka ekstraktu wanilii,

» 3 szklanki ptatkéw gérskich,

= 1/3 szklanki mgki petnoziarnistej,

=1 tyzeczka sody do pieczenia,

=1 tyzeczka proszku do pieczenia,

= 2 szklanki rodzynek,

=2 tabliczki gorzkiej czekolady pokrojonej na drobne
kawateczki (mniej wiecej z jednej kostki 4 kawatki).

Wykonanie:

1. W duzej misce ucieramy masto orzechowe, masto zwykte 1
cukier na puszystg mase. Dodajemy, ekstrakt wanilii i jajka -
miksujemy na jednolitg mase.

2. Do powstatej masy dodajemy ptatki owsiane, przesiang
make, sO0l wraz z sodg 1 proszkiem do pieczenia,
miksujemy uzywajgc Sredniej mocy miksera.

3. Pod sam koniec, dodajemy rodzynki i czekolade, tym razem
mieszamy delikatnie.

4. Z powstatej masy formujemy kuleczki o Srednicy 2 — 3 cm i
uktadamy na blaszce wytozonej papierem pergaminowym w
odstepach 3 cm. Nastepnie wkt*adamy blache do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i pieczemy ok. 15-20 minut
na ztoty kolor.

5. Po wyjeciu z piekarnika, pozwalamy ciasteczkom ,dojs¢ do
siebie” ok. 15 minut. Pézniej wyktadamy je najlepiej na
krateczke, az catkowicie przestygng.



**x*Wskazowki

» jesli chcemy uzyska¢ intensywniejszy smak orzeszkéw
ziemnych, mozemy czes¢ zwyktego masta zastgpi¢ mastem
orzechowym.

- jesli masa na ciasteczka nie jest zbita tylko lejaca,
przed formowaniem ciasteczek, nalezy jg wstawic do
lodéwki na co najmniej po6ét godziny. Ja ciasteczka
przygotowuje z produktéw wyjetych z loddéwki, wiec moja
masa jest wystarczajgco zbita.

» rodzynki, mozna zastgpi¢ innymi suszonymi owocami.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/12/peanut+butter+cookies.jpg

creamy peanut butter

Masto orzechowe..hmm, kryje w sobie nie tylko wysmienity i
zdrowy smak, ale réwniez wtasng historie. ,Wynalazt” je
amerykanski lekarz John Harvey Kellogg, ktéry jednoczes$nie byt
twdrca najstynniejszych amerykanskich ptatkéw kukurydzianych,
popularnych do dnia dzisiejszego. Powracajgc jednak do masta
orzechowego — jest ono w Stanach tak popularne, ze nie tylko
stanowi codzienny dodatek do positkéw, ale réwniez.. 24
stycznia, kazdego roku obchodzi sie tam Narodowy Dzien Masta
Orzechowego:)

Byt czas, ze sceptycznie podchodzitam do tego ,wynalazku”,
jednak wraz z pierwszym stoiczkiem masta orzechowego wtasnej
roboty, zmieni*am zdanie. Smak jest naprawde cudowny i moze w
zupetnosci zastgpi¢ tradycyjne masto. Jesli nie mamy uczulenia
na orzechy, to nic nie stoi na przeszkodzie, by po nie
siegng¢, bo zawiera ono, nie tylko duzg ilos¢ biatka, zdrowe
ttuszcze roslinne, ale réwniez bardzo niski *adunek
glikemiczny (50 gram orzeszkéw ma tadunek glikemiczny=1, dla
porownania, batonik mars 60 gram ma tadunek glikemiczny=26),
co oznacza, ze nawet diabetycy, moga sobie pozwolic, na tg
chwile rozkoszy i zapomnienia:)

Prezentowany przeze mnie przepis jest naprawde tatwy w
wykonaniu, nie zawiera konserwantéw, ani sztucznych barwnikodw.
Przygotowujgc taki stoik, przynajmniej wiemy, co jemy:)

Sktadniki (ok. 400 ml stoik)

= 425 gram orzeszkéw ziemnych* (uprazonych i obranych z
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tupinek),
»1-2 tyzeczki miodu,
=1 tyzeczka soli,
=2 tyzki oleju arachidowego lub Golden Drop**.

Wykonanie:

1. Orzeszki, midd i so6l wsypujemy do blendera lub innego
urzgdzenia miksujgcego o duzej mocy. Miksujemy, az orzeszki
przybiora postad ziarenek piasku.

2. Szpatutka zgarniamy orzeszki z bokdéw, miksujgc powoli
wlewamy olej z géry, az powstanie nam gtadka, kremowa masa.

3. Powstate masto orzechowe przektadamy do szczelnego stoika i
przechowujemy w lodéwce do 2 miesiecy.

poSmahza‘rowiablo. ‘

*1/2 kg orzeszkdéw ziemnych w *tupinkach ptuczemy w zimnej
wodzie, nastepnie osuszamy 1 wrzucamy do miski dodajac
tyzeczke soli i tyzke oleju arachidowego — mieszamy. Orzechy
przektadamy na blache do pieczenia 1 prazymy je ok 30 minut w
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temperaturze 175 stopni Celsjusza. Wyciggamy je z piekarnika,
gdy troche ostygng obieramy ze skorupek i tupin.

OczywisScie, w zastepstwie mozemy skorzysta¢ z orzeszkéw
ziemnych prazonych, niesolonych.

**Golden Drop (moje ostatnie odkrycie) to olej 1lniano-
rzepakowy o cudownym maslanym smaku:)

piernik swigteczny..

N0 1 wybit czas piernika;). To znaczy, ze to juz ostateczny
czas, aby sie za niego zabra¢, zeby za pare tygodni méc sie
cieszy¢ jego niepowtarzalnym smakiem i aromatem.

Piernik ten zajmuje jedno z gtdéwnych miejsc na naszym
Swigtecznym stole wéréd tradycyjnych Wigilijnych takoci.
Uwielbiajg go zaréwno dzieci, jak i doros$li i nie ma sie co
dziwic¢, skoro jest pozbawiony konserwantédw i sztucznych
barwnikéw. Mozna bawi¢ sie na rézne sposoby, wymyslajgc rézne
jego przetozenia, cho¢ dla nas, nie moze nigdy, zabrakngé¢ w
nim smaku powidet, najlepiej tych wtasnej roboty. Drugie
przetozenie to juz kwestia gustu i preferencji, ja w tym roku
stawiam na melase buraczang, oczywisScie ze wzgledu na duzg
ilos$¢ sktadnikéw mineralnych, ale przede wszystkim smak.

Ilos¢ tego piernika, réwniez jest imponujacg, wiec zawsze
mozemy nim obdarowa¢ najblizszych:)
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Sktadniki:

*ciasto:

= 500 gram miodu gryczanego,

= 2 szklanki cukru trzcinowego,

= 250 gram masta,

=1 kg magki pszennej,

= 3 jajka,

» 1/2 szklanki zimnego mleka,

= 3 tyzeczki sody do pieczenia,

=1/2 tyzeczki soli,

= 2 opakowania przypraw korzennych do piernika,

» gars¢ drobno posiekanych orzechéw wtoskich,

= 0k. 3 %tyzek skorki z pomaranczy (drobno pokrojonej i
przesmazonej w cukrze)

= stoik powidet ze sliwek ( najlepiej wegierek)

**masa kakaowo-orzechowa:

= 1/2 szklanki melasy,
4 xyzki prawdziwego kakao,
» 1/2 szklanki drobno posiekanych orzechdw.

Wykonanie:

*ciasto na piernik:

1. Masto, midod i cukier zagotowaé¢ w garnku, mieszajac az
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wszystkie sktadniki sie po*aczg i rozpuszczg. Nastepnie goraca
mase przela¢ do naczynia (miski), w ktdérej bedziemy wyrabiacd
ciasto na piernik. Odstawi¢ do wychtodzenia sie masy.

2. Do letniej masy stopniowo dodajemy przesiang magke, recznie
mieszajgc lub przy pomocy stacjonarnego robota kuchennego.
Dodajemy jajka, sode rozpuszczong w zimnym mleku, s6l oraz
przyprawe korzenna. Nastepnie dodajemy orzechy 1 usmazong
skorke pomaranczy. Cato$¢ mieszamy bardzo doktadnie.

3. Powstat*a jednolitg mase, przektadamy do kamionkowego
naczynia i przykrywamy 1lniang lub bawetniang $ciereczks.
Odstawiamy w chtodne miejsce na minimum 2 tygodnie przed
pieczeniem (optymalnie 4 tygodnie). W tym czasie ciasto bedzie
dojrzewac:)

posmakzdrowia blod Spol

.. po 2-4 tygodniach, na 3-4 dni przed Swietami..
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1. Dojrzate ciasto dzielimy 2-3 cze$Sci (w zalezno$ci od
wymiardw blachy, na ktdorej beda pieczone placki piernika),
oprészamy maka stolnice i rozwatkowujemy ciasto, nastepnie
przektadamy na blache (oprészong maka lub wy*ozong papierem
pergaminowym) i pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
Celsjusza ok. 30 minut.

2. Powierzchnie kazdego upieczonego (schtodzonego) placka,
przekrawamy poziomo nozem. Pierwszg (dolng) warstwe smarujemy
z gO6ry powidtami, nastepnie przyktadamy kolejng warstwe
piernika, ktdora z goOry smarujemy masa kakaowo-orzechowa,
przyktadamy kolejng warstwe piernika. Z trzech czes$ci ciasta,
powstajg mi 2 pierniki o wielko$ci blaszek do pieczenia.

3. Powstate pierniki, sa twarde, wiec nalezy na ich gérze
potozy¢ papier pergaminowy, nastepnie obcigzy¢ rdéwnomiernie,
czyms ciezkim (drewniang deska lub ksigzkami) i pozwoli¢ im
skruszec¢, ok 3-4 dni.
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4.Skruszaty piernik, mozemy polukrowa¢ lub gdy zostata nam
masa kakaowo-orzechowa, mozemy fantazyjnie polac nig wierzch
piernika

5. Piernik zachowuje swoja Swiezo$¢ bardzo dtugo, a w zasadzie
im starszy, tym lepszy, najwazniejsze by mégt
sobie lezakowa¢ w cht*odnym miejscu:)

**Wykonanie masy kakaowo-orzechowej:
Melase i kakao podgrzewamy w rondelku, na bardzo matym ogniu,

az sktadniki doktadnie sie potaczg, dodajemy bardzo drobno
posiekane orzechy i jeszcze raz mieszamy.

poledwiczki drobiowe W
marynacie sticky barbecue

To moja kolejna propozycja na niskokaloryczne, a bogate w
biatko danie. Kawa*eczki kurczaka zamarynowane w aromatycznej
zalewie, ktdéra podczas grillowania wydobywa kwintesencje
smaku. Poledwiczki sg na pewno doskonatga alternatywg dla
~kawatkoéw kurczaka” serwowanych w fast foodach:)
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Sktadniki: c
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= 500 gram poledwiczek drobiowych,

Marynata:

= 1/4 szklanki cukru trzcinowego,

=5 tyzek powidet ze Sliwek,

= 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego,
= 2 tyzki bia*ego octu winnego,

=1 tyzka musztardy petnoziarnistej.

Wykonanie:
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Wszystkie sktadniki marynaty, wrzucié¢ na rozgrzanag
patelnie, nastepnie na matym ogniu doktadnie wymieszad
marynate. Zdja¢ z ognia i poczekad, az wystygnie.

. W miedzy czasie ptuczemy woda poledwiczki, nastepnie
osuszamy recznikiem papierowym Llub bawetnianym.
Poledwiczki przektadamy do naczynia szklanego lub z
plastiku, zalewamy marynata 1 mieszamy. Zamykamy 1
odstawiamy do lodéwki na 1 — 24 godziny

. Rozgrzewamy grilla i zapiekamy z kazdej strony na ztoty
kolor. Mozemy roéwniez skorzysta¢ z pomocy patelni
grillowej lub piekarnika.

. Gotowe danie dekorujemy posiekang pietruszkag Llub
kolendrg. Swietnie sie uzupetnia w towarzystwie sosu
barbecue.
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Smacznego:)

pikantnie Kkremowa - zupa
ogorkowa

Gdy za oknem szaro, buro i1 ponuro, a do tego niezbyt ciep+to,
rozgrzewajgca zupa jest idealnym rozwigzaniem. Postanowitam
jednak, troszke jg urozmaicié¢ i wzbogacic¢. Szczegbélne miejsce
zajmuje w niej awokado, ktdore bogate jest w tktuszcze
nienasycone, witaminy z grupy B, kwas foliowy, wapn i potas.
To zielone warzywo, ma niesamowicie dobry wptyw na nasze
zdrowie, ma miedzy innymi dziatanie przeciw zapalne, zmniejsza
ryzyko chordéb serca, obniza poziom cholesterolu, reguluje
poziom cukru we krwi, chroni przed rakiem prostaty u mezczyzn
oraz piersi u kobiet, a takze jest zalecane przy chorobie
sttuszczenia watroby i zaburzenia metabolizmu ttuszczéw,
nie mowigc juz, jak zbawienny wptyw ma naszag cere:) Kazdy na
pewno odkryje w tym zielonym o kremowym smaku owocu, cos$ dla
siebie.
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Zupa ta, ma jeszcze jedng zalete: nie trzeba jej doprawiacd,
dzieki ogdérkom kiszonym, pomijamy soOl, natomiast czosnek i
ostra papryczka nakrecajgca nasz metabolizm nadaje pikanterii
1 wyrazu temu daniu:).

Sktadniki: na 6 porcji

=1 litr bulionu warzywnego lub drobiowego,

» 1/3 szklanki kaszy jaglanej,

=400 gram og6rkdéw kiszonych (obranych ze skérki i
startych na tarce o grubych oczkach),

»1-2 ostre papryczki,

= 2 zgbki czosnku,

» 1 duze awokado (obrane ze skérki i pokrojone w kostke),

=gars¢ swiezego, posiekanego koperku lub kilka *yzek
suszu,

= 1/2 szklanki kwasnej smietany (opcjonalnie).

Wykonanie:

1. Na patelni bez dodatku ttuszczu ,grillujemy” papryczki i
zgbki czosnku w *upinkach, ok 3-5 minut, az %*adnie sie
przyrumienig z kazdej strony. Przestudzone papryczki,
kroimy w drobng kostke, pozbywajgc sie uprzednio pestek.
Zabki czosnku , bez *upinek, rozgniatamy, nozem lub
widelcem.

2. Doprowadzamy bulion do wrzenia, nastepnie dodajemy
uprzednio przeptukana kasze jaglang i gotujemy 10 minut
na matym ogniu pod przykryciem.

3. Utarte ogérki, ostre papryczki i czosnek dodajemy do
bulionu z kasza, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy
kolejne 10 minut. Nastepnie, dodajemy awokado i koperek
1 gotujemy ostatnie 3 minuty.

4. Serwujemy ciepta z tyzkg Smietany lub i bez:)






