czekoladowo = orzechowe
biscotti

Brzmi fantastycznie, prawda? To tradycyjne, bo siegajgce 13-
tego wieku, twarde, aczkolwiek chrupigce 1 petne smaku
biszkopty. Nazwa (z wtoskiego) zawiera w sobie oczywiscie
metode pieczenia: ,bis” oznacza dwa razy/podwdjnie ,cotti”
pieczone. Idealnie nadajg sie na deser, zwtaszcza jesli mozemy
je zamoczy¢ w aromatycznej kawie, herbacie, czy nawet winie:).
W USA, sg bardzo popularne i najczedSciej serwowane z kawa,
lecz i w Polsce mozna je juz spotkac.

Jesli chodzi o wykonanie, nie sg zbyt pracochtonne, aczkolwiek
trzeba sie nie co postaraé¢, by nabraty odpowiedniego
ksztattu:). Oczywiscie wersja, ktdra przedstawiam, jest jak
zwykle tg zdrowszg 1 dzieki temu bardziej odzywczo
wartosciowsza wersjg:))

Sktadniki: ok 30 sztuk

= 1 szklanka maki pszennej,

1/2 szklanki mgki petnoziarnistej pszennej,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

1/3 szklanki gorzkiego kakao,

1 tyzeczka rozpuszczalnego espresso lub rozpuszczalnej

kawy ,

» szczypta soli,

= 1 szklanka cukru trzcinowego,

= 60 gram miekkiego masta

= 2 duze jajka,

=1 tyzeczka ekstraktu waniliowego,

» 3/4 szklanki orzechéw laskowych uprazonych na patelni,
nastepnie obranych z tusek i poszatkowanych nozem.

Wykonanie:


http://posmak-zdrowia.pl/desery/czekoladowo-orzechowe-biscotti/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/czekoladowo-orzechowe-biscotti/

1. Cukier i masto utrzeé¢ elektrycznym mikserem, az nabierze
kremowej formy. Nastepnie dodawaé¢ po jednym jajku za kazdym
razem. Na koncu, dodajemy ekstrakt waniliowy i ubijamy.

2. Do powstatej masy dodajemy przesiane magki, proszek do
pieczenia, s6l i kakao. Mieszamy mikserem powoli, az sktadniki
sie potaczg. Na koncu dodajemy posiekane orzechy i po raz
ostatni mieszamy.

3. Blaszke do pieczenia wyktadamy pergamlnem a nhastepnie
formujemy dwa ,bochenki” ciasta A
o wymiarach 30 cm x 3 cm. ( w
trakcie formowania, nalezy
ciasto, rece i szpatutke ktoéra
bedzie pomocna w formowaniu
,bochenkow”, oprészy¢ maka).
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4. Blaszke z ciastem wktadamy do piekarnika nagrzanego do 175
stopni Celsjusza i pieczemy ok. 35 minut ( w potowie czasu
obracamy blaszke o 180 stopni).

5. Po tym czasie pozwalamy bochenkom na wystudzenie ok. 10
minut( w tym czasie redukujemy temperature piekarnika do 160
stopni Celsjusza), nastepnie kroimy nozem z zgbkami, kazdy z
bochenkéw w , kromeczki” o grubo$ci ok. 1,25 cm.

6. ,Kromeczki uktadamy na blaszce do pieczenia i zapiekamy w
temperaturze 160 stopni Celsjusza ok. 15 minut.

Po tym czasie przektadamy powstate ,biscotti” na druciany
ruszt i pozwalamy im, co najmniej 1 godzine na wychtodzenie
przed podaniem.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/biscotti-dough.jpg

petnoziarniste maslane
biscuits

Biskwity, maja niepowtarzalny smak, ktéry trudno opisac¢ w
kilku s*owach, natomiast bardzo szybko zapadajg w pamiec
naszych kubkéw smakowych i trudno o nich zapomnie¢. Tak samo
trudna jest kwalifikacja tego kulinarnego ,cudu”. W Stanach
Zjednoczonych zdecydowanie nalezy do dzia*u pt. ,pieczywo”,
ktére w 100 % jest w stanie zastgpi¢ wiele dodatkéw do dan
gtdéwnych, zup, jak i réwniez moze stanowi¢ doskonata baze do
deseréw. Wszystko zalezy tak naprawde od naszej wyobrazni i
czasem odwagi kulinarnej:)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/biscotti-and-coffe.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/pelnoziarniste-maslane-biscuits/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/pelnoziarniste-maslane-biscuits/

Biskwity z definicji powinny by¢ chrupigce z zewnatrz,
natomiast miekkie i puszyste od Srodka. Moja wersja spetnia ta
definicje w peini, wzbogacona jest natomiast w cenny btonnik,
ktéry wcale nie odejmuje tym ,buteczkom” walordéw smakowych.

Wersja, ktdorg przedstawiam, jest tak zwang wersja podstawowa
czyli z angielskiego ,plain”, w przysztos$ci postaram sie
odkry¢ przed Wami rézne wariacje smakowe bazujgce wtasnie na
tym przepisie, ale po kolei:)

Sktadniki: (12 biskwitéw)

=1 1/4 szklanki mgki peinoziarnistej pszennej
= 1 szklanka mgki pszennej

= 1/2 tyzeczki soli

=2 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

= 70 gram twardego masta

» 3/4 szklanki zimnej maslanki

=1 1/2 tyzki miodu (najlepiej gryczanego)

Wykonanie:

1. Przesiane mgki wraz z solg 1 proszkiem do pieczenia
umiesci¢ w malkserze/blenderze/food procesorze. Doda¢ kawatki
zimnego masta i pulsacyjnie wymieszacd
ciasto. Nastepnie odstawiamy na 15 minut do loddwki.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/biskwity.jpg

2. Dobrze wstrzgsnietg maslanke wlewamy do miski, dodajemy
midd i dokt*adnie mieszamy. Zawarto$¢ miseczki wlewamy do
urzgdzenia miksujgcego i zndéw pulsacyjnie wyrabiamy ciasto az
wszystkie sktadniki sie po%*acza.

3. Blat kuchenny posypujemy magka, wyktadamy ciasto i kilka
razy ugniatamy w rekach.

4. Rozwatkujemy ciasto na ksztatt prostokata o wymiarach 40 cm
X 20 cm, prészymy delikatnie mgka, a nastepnie sktadamy je na
trzy warstwy, tak jak na rysunku ponizej.
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5. Ponownie rozwatkowujemy na prostokat o powyzszych
wymiarach, prészymy maka i sktadamy jak uprzednio. Ztozone
ciasto, po raz ostatni rozwatkowujemy na placek o grubosci ok.
2 cm, a nastepnie za pomoca szklanki wykrawamy kota, ktore
uktadamy — najlepiej na macie sylikonowej w odstepach co 3 cm.

6. Pieczemy ok. 12 minut (na ztoty kolor) w temperaturze 200
stopni Celsjusza.

7. Serwujemy zawsze na ciepto. Jesli jednak utraca swoja
temperature zawsze je mozemy podgrza¢ w opiekaczu ewentualnie
w mikrofalowce.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/ciasto-na-biskwity.jpg

*** Te wysmienite buteczki postuzyty mi tymczasem do mini
hamburgerdéw, za ktérymi naprawde przepadajg dzieci i szczerze
powiedziawszy nie tylko! Mozemy je réwniez podac¢ z konfiturg,
lub tez posmarowa¢ po prostu mastem:)

ciasteczka owsiane bananowo -
dyniowe z zurawing

Kolejna odstona bardzo popularnych w Ameryce ,cookies”, ktdre
zawsze sg dobrym sposobem na zachecenie dzieci do wypicia
szklanki mleka, w zasadzie to taki bardzo zgrany duet:).
Ciasteczka, ktére wupiektam niedawno, miaty okazje
zadebiutowa¢, na stolikach $Swiezo upieczonych /pasowanych
przedszkolakow i mimo mega dawki btonnika zawartego w tych
ciastkach, rozptywaty sie w ustach.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/hamburgerowy-biswit.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/desery/ciasteczka-owsiane-bananowo-dyniowe-z-zurawina/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/ciasteczka-owsiane-bananowo-dyniowe-z-zurawina/

Oczywiscie mozna wykona¢ rézne wersje, w zaleznosci od
fantazji, odwagi i dostepnos$ci produktdéw i tak np. puree z
dyni mozna zastgpi¢ marchewkowym puree lub cukiniowym, czy tez
buraczanym, z tym, ze polecam uprzednie upieczenie tych warzyw
w piekarniku, nie tylko by wzbogaci¢ smak puree, ale przede
wszystkim dzieki pieczeniu zdecydowanie obnizamy indeks
glikemiczny tych warzyw.

Sktadniki: (24 ciasteczka)

1 szklanka petnoziarnistej mgki pszennej,

1 szklanka ptatkéw owsianych gérskich,

1/4 xyzeczki cynamonu,

1/2 xyzeczki soli,

1 tyzeczka sody do pieczenia,

3/4 szklanki cukru trzcinowego,

= 85 gram masta (temperatura pokojowa),

= 1 biatko kurze,

»1/2 szklanki ugniecionego widelcem banana (ok. 1 duzy
banan),

=1/2 szklanki puree z dyni,

» 1/2 szklanki suszonej zurawiny,

= 1/2 szklanki posiekanych orzechéw wtoskich (opcjonalnie)



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/IMG_7707.jpg
http://posmakzdrowia.blogspot.com/2012/10/puree-z-dyni-pasteryzacja.html

Wykonanie:

1. Masto utrze¢ z cukrem drewniang *yzka, nastepnie dodad
rozgniecionego banana, puree z dyni oraz biatko kurze -
doktadnie wymieszac€.

2. Do powstatej mikstury dodajemy przesiang mgke z soda, sola
1 cynamonem 1 mieszamy tg samag tyzka, az sktadniki sie
potgczg. Na koniec dodajemy zurawine i orzechy -mieszamy.

3, Powstatg mase wktadamy do loddéwki na ok. 20 minut.

4. Blache do pieczenia wyktadamy pergaminem, nastepnie tyzkag
nabieramy ciasto i wskazujgcym palcem ,zrzucamy” je na
pergamin zachowujac 3 centymetrowe odstepy.

5. Pieczemy ciasteczka w temperaturze 180 stopni Celsjusza na
ztoty kolor ok. 15 minut. Po upieczeniu czekamy 5 minut, az
ciasteczka wystygng i stwardniejq.

*Ciasteczka, dtugo zachowujg sSwiezosS¢, a ze wzgledu na swlj
smak, praktycznie nie majg szans dtugo lezakowac:)



* inspiracjg (lecz nie kopig) do upieczenia tych ciasteczek
byta ksigzka ,Deceptively Delicious” autorstwa Jessica
Seinfeld

kurczak w stylu meksykanskim

Miato by¢ troche czekoladowo, ale dlaczego by nie troche i
ostro, tym bardziej, ze osobiscie uwielbiam, gdy potrawa ma w
sobie chocby odrobine pikanterii.

Uwielbiam ostre papryczki i to nie tylko dlatego, ze napedzaja
jak szalone nasz metabolizm, ale chyba przez to, ze nadaja
potrawom zdecydowany i pikantny charakter.

Kurczak, ktdérego upiektam w rekawie nie utracit swej
wilgotnosci i soczystosci, a przyprawy doktadnie wniknety w
miejsce przeznaczenia:)

Sktadniki:

= 1 caty kurczak,
= 1-2 tyzki oliwy z oliwek,
» 6 tyzek meksykanskiego bukietu przypraw.

Wykonanie:

1. Kurczaka umy¢, doktadnie osuszy¢ papierem recznikowym i
natrze¢ oliwg, a nastepnie doktadnie wetrzel meksykanska
przyprawe. Wtozy¢ do rekawa, a nastepnie na 2 godziny do
lodowki .

2. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni Celsjusza i wtozy¢ do
niego kurczaka. Pieczemy ok 1 godziny. Po tym czasie,
kurczaka w raz z wytworzonym sosem przektadamy do naczynia,


http://posmak-zdrowia.pl/dania-glowne/kurczak-w-stylu-meksykanskim/
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/meksykanski-bukiet-przypraw/
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/meksykanski-bukiet-przypraw/
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np.: zaroodpornego i zapiekamy jeszcze ok. 10-15 minut.

3. Kurczaka serwujemy oczywisScie na gorgco, najlepiej z
niedocenianymi w Polsce stodkimi ziemniakami (batatami), dla
ktérych pikantny sos z kurczaka jest niesamowitym balansem:)

mocha cupcakes

Hmm.., a moze 1 jeszcze wiecej westchnieé¢ nalezy sie tym
babeczkom, sg wy$mienite, a przede wszystkim sg niezwykle
zdrowszg wersja ,grzesznej czekoladowej rozkoszy”. Generalnie
uwazam, ze jesien powinna by¢ sezonem czekolady..oczywiscie
deserowej:)

Sktadniki: (ok. 15 babeczek)

115 gram miekkiego masta,

3/4 szklanki cukru trzcinowego,

1 duze jajko,

1 szklanka mleka,

1 tyzeczka ekstraktu migdatowego,
2 tyzki mocnej kawy,

1 tyzka kawy rozpuszczalnej,

= 45 gram gorzkiej czekolady pokrojonej w drobne kawatki,
= 1/3 szklanki rodzynek,

= 1 szklanka mgki pszennej,

» 3/4 szklanki maki peinoziarnistej,
=1 tyzka proszku do pieczenia,

= 2 tyzki niestodzonego kakao,

= szczypta soli.

posypka(wymieszac):



http://posmak-zdrowia.pl/desery/mocha-cupcakes/

= 3 1yzki brgzowego cukru,
=1 tyzka niestodzonego kakao,
=1 tyzeczka mielonego ziela angielskiego.

Wykonanie:

1. W duzej misce utrzec¢ cukier z mastem, nastepnie dodac jajko
i ubi¢ wszystko razem. Doda¢ mleko, ekstrakt migdatowy, kawe
oraz tg rozpuszczalng nastepnie czekolade wraz z rodzynkami i
delikatnie zamieszaC.

2. Do powstatej mikstury doda¢ przesiane magki, proszek do
pieczenia, niestodzone kakao oraz szczypte soli. wymieszad
delikatnie.

3. Do foremek na babeczki wtozy¢ bibutki do pieczenia
i wypetni¢ je masg w 2/3 wysokosci. Kazdg babeczke oprészyd
posypka, nastepnie wtozy¢ do piekarnika, nagrzanego do 190
stopni Celsjusza i piec ok. 20 minut.

Smacznej podniebnej rozkoszy:)))



*baza tego przepisu pochodzi z ksiazki pt. ,,The food & the
music Chocolate”

petnoziarniste, czekoladowo -
kawowe ciasteczka

Sg pyszne 1 znikajg w oka mgnieniu, a to co mnie urzeka w nich
najbardziej, to fakt, Zze sg wykonane z produktéw, ktdére majg
pozytywny wpiyw na nasze zdrowie, wiec w pewnym sensie, nie
musimy mie¢ wyrzutdéw sumienia siegajac po kolejne ciasteczko:)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/10/mocca-cupcake.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/desery/pelnoziarniste-czekoladowo-kawowe-ciasteczka/
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Sktadniki na 24 ciasteczka:

= 170 gram miekkiego masia,

1 szklanka cukru trzcinowego,

1 jajko,

1/2 szklanki mgki pszennej,

1 tyzeczka sody do pieczenia,

szczypta soli,

1/2 szklanki+l *yzka mgki petnoziarnistej,

= 1 tyzka zarodkéw pszennych,

= 220 gram gorzkiej czekolady drobno pokrojonej,

= 2 szklanki ptatkéw gérskich,

=1 tyzka mocnej kawy,

» 2/3 szklanki orzechéw laskowych, uprazonych na patelni
nastepnie posiekanych w blenderze lub nozem.

Wykonanie:

1. Cukier ubi¢ Z jajkiem W duzej
misce, nastepnie dodal przesiane mgki, sode do pieczenia, sél
i zarodki. Wszystko wymieszac.

2. Do powstatej masy dodad¢ czekolade, ptatki gdrskie, kawe
oraz orzechy. Dobrze wymieszac.

3. Blache wytozy¢ papierem pergaminowym i uktada¢ na niej
kuleczki ( po 12 sztuk na blache), nastepnie wypukta czesScig
tyzeczki delikatnie je ,rozptaszczyd.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/10/coffe-cookies.jpg

4. Blache wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 190 stopni
Celsjusza i pieczemy 16-18 minut.

5. Upieczonym ciasteczkom pozwalamy wystygngé¢, nastepnie
przektadamy je do stoja lub zamykamy szczelnie w pojemniku,
cho¢ z doswiadczenia wiem, ze zbyt dtugo tam nie polezakuja,
no chyba, ze naprawde mamy bardzo silng wole;)

posmakzdrowia blogspof.com

grillowany kurczak w Jamaican
Jerk Rub

Jest to tzw. ,pomyst na..”:) Bardzo *atwy w wykonaniu, a daje
mnostwo satysfakcji, a przede wszystkim zaskakuje nas
egzotycznym smakiem. Dla tych, ktdérzy nie lubig pikantnych
potraw, proponuje zmniejszy¢ ilo$¢ ostrej papryki, choé¢ mnie
ta proporcja odpowiada catkowicie:)

Sktadniki: (4 porcje)

= 500 gram piersi kurczaka pokrojonego w duzg kostke,
» posiekane listki pietruszki do dekoracji,


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/10/coffe-cookies-3.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/dania-glowne/grillowany-kurczak-w-jamaican-jerk-rub/
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5 tyzek jamajskiej panierki.

Wykonanie:

1. Kawatki kurczaka natrze¢ miksturg, przetozy¢ do szklanego
naczynia, przykry¢ i pozostawi¢ w loddéwce na 2 godziny max. 24
godziny, ale wdéwczas nalezy poming¢ sél i doda¢ jg tuz przed
gotowaniem.

2. Grillujemy kurczaka, tak aby mieso przypiekto sie z kazdej
strony. Jesli nie mamy grilla elektrycznego, mozemy to zrobid
nawet na patelni dodajac odrobine tiuszczu Llub nawet
rezygnujac z niego w zalezno$ci od powtoki patelni:)

Doskonatg przystawkag jest kolorowy ryz <-klik



http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/jamajska-panierka-do-mies/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/10/kurczak-w-stylu-jamajskim.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/kolorowy-ryz-na-przystawke/

gorskie a' la mocca

Sniadanie, bogate w btonnik, biatko i wapri z ograniczona
ilosciag weglowodanéw oraz ttuszczy, a przy tym, dzieki
kofeinie dajgce nieztego ,kopa”. Bardzo *atwe w wykonaniu i
niesamowicie kuszgce:)

Sktadniki: (2 porcje):

» 2/3 szklanki ptatkéw gérskich,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej lub mielonych ziaren
siemia lnianego

4 Xyzeczki miodu lub innego stodziku,

= 2 tyzeczki rozpuszczalnego kakao,

=1 tyzeczka rozpuszczalnego espresso, rozpuszczonego w 2
tyzkach goracej wody.

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w stoiku co najmniej 500 ml i
doktadnie wymiesza¢. Zakreci¢ i pozostawi¢ w loddéwce na jedna
noc, cho¢ mozna przechowa¢ to do 3 nocy.

*przepis jest ttumaczeniem ze strony The Yummy Life ktéry
oczywisScie osobiscie nie raz przetestowatam:)



http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/gorskie-a-la-mocca/
http://www.theyummylife.com/recipes/263/Mocha+Refrigerator+Oatmeal

melasowe ciasteczka Z

pieprznym aromatem

Naprawde majg wysmienity smak i niesamowita game aromatoéw.
Swdj zdrowy smak zawdzieczajg miedzy innymi melasie, ktora
cho¢ stodka w smaku dostarcza organizmowi wiele cennych
mikroelementédw oraz witamin, a ponadto ma dobroczynny wptyw na
nasze trawienie, uktad odpornosciowy, a nawet jest zalecana
przy chorobach reumatycznych. Wazne jest by kierowac sie
~etykietg” i uzywal tej najbardziej ekologicznej.

Poza tym do wypieku tych ciasteczek, mozemy dodal spora czes¢
mgki petnoziarnistej, ktéra jak wiadomo jest bogata w btonnik.
Catg reszta, to po prostu rozkosz dla podniebienia:) ..dlatego
proponuje podwoié¢ porcje, bo ciasteczka naprawde szybko
znikajg, zwtgszcza gdy w domu grasuja mate tasuchy:)

Sktadniki: (ok. 15-18 ciasteczek) V ‘

&
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=7 Xyzek cukru ( podzielone: 3+4),
3/4 szklanki mgki pszennej,

1/3 szklanki peinoziarnistej,

1/2 xyzeczki sody do pieczenia,
szczypta soli,

6 tyzek masta (85 gram),


http://posmak-zdrowia.pl/desery/melasowe-ciasteczka-z-pieprznym-aromatem/
http://posmak-zdrowia.pl/desery/melasowe-ciasteczka-z-pieprznym-aromatem/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/10/ciasteczka-melasowe+przed+upieczeniem.jpg

» 3/4 Yyzeczki mielonego cynamonu,

» 3/4 Xyzeczki mielonego imbiru,

= 1/4 Xyzeczki mielonych goZzdzikéw(rozetrze¢ w mozdzierzu
lub zmielid),

1/8 *yzeczki mielonego ziela angielskiego(rozetrze¢ w
mozdzierzu lub zmielic),

1/2 tyzeczki Swiezo utartej skoérki z pomaranczy,

1/4 szklanki melasy trzcinowej,

3 tyzki cukru trzcinowego,

1 zéttko,

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego.

Wykonanie:

1. Masto roztopi¢ na matym ogniu, doda¢ cynamon, imbir, ziele
angielskie, gozdziki oraz utarta skérke z pomaranczy. Gotowac
na matym ogniu 1- 2 minuty ciggle mieszajac.

2. Mase maslang przela¢ do duzej miski i doda¢ 3 *yzki biatego
cukru, melase, cukier trzcinowy, zO6ttko i ekstrakt waniliowy.
Doktadnie wymieszac.

3. Do powstatej masy dodal przesiane magki, sode i sél.
Wymiesza¢ na jednolita mase.

4. Na duzym ptaskim talerzu, rozsypa¢ 4 tyzki biatego cukru.
tyzka nabieramy ciasto i formujemy kuleczki, ktére obtaczamy w
cukrze, a nastepnie ukt*adamy na na blaszce do pieczenia
wytozonej pergaminem w odstepach co 6,5 cm tak jak na zdjeciu
powyzej.

5. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 190 stopni Celsjusza
i pieczemy okoto 12 minut, az ciasteczka zaczng sie brgzowid
na obrzezach, ale wcigz bedg miekkie i puszyste w Srodku.

*przepis pochodzi z ksigzki The America’s Test Kitchen Healthy
Family Cookbook, jednak nie jest to wierna kopia i procedura,



gdyz trzeba byto wprowadzi¢ zmiany dostosowane do naszych
polskich warunkéw:)

tapas krabowo - %tososiowe z
maslankowo-koperkowym
dressingiem

Nazwa niesamowicie d*uga, jak i czas, ktéry trzeba tej
przystawce poswieci¢. Efekt natomiast jest piorunujgcy, smak
zwala z nog. Samo nadzienie mozna rdéwniez zaserwowac na
zwyktym lisciu sataty polane lekkim dressingiem.

Nadzienie

Sktadniki:

»1 kg pomidordéw cherry (Sredniej wielkosci)300 gram
paluszkéw krabowych z zalewy (te mrozone, jakoSciowo sie
nie spetniajaq),

= 200 gram wedzonego tososia pokrojonego w kostke,

= 2/3 szklanki cebulki pokrojonej w drobng kostke,

=2 1/2 *yzki drobno posiekanego szczypiorku,

=2 1/2 tyzki octu jabtkowego,

= 3 tyzki oliwy z oliwek,

» szczypta soli do smaku,

- pieprz kajenski lub Swiezo utarty czarny wedle wtasnego
uznania.

Wykonanie:
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1. Paluszki krabowe poszatkowa¢ w malakserze, blenderze lub
utrze¢ na tarce. Doda¢ pozostate sktadniki, doktadnie
wymieszaé¢ i doprawié¢ do smaku.

2. Z kazdego pomidorka scinamy czubek i pozbawiamy za pomoca
malutkiej *yzeczki, Srodka wraz pestkami (ktéry mozemy zuzy¢
do sosu pomidorowego lub zupy). ,Sciete” pomidorki uktadamy
g6rg do dotu na papierze recznikowym.

3. Starannie nadziewamy kazdy pomidor jak na zdjeciu ponizej:)

Dressing Maslankowo-Koperkowy :
Sktadniki:

=1 duze jajko,
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= 2 Xyzki Swiezo wycis$nietego soku z cytryny,
=1 1/2 tyzeczki poszatkowanego koperku,

=1 szklanka oliwy z oliwek,

= 1/2 szklanki maslanki,

» szczypta soli do smaku,

- Swiezo utarty pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Jajko, sok z cytryny i koperek wtozy¢ do blendera i
wymiesza¢, w trakcie mieszania powoli dodawac oliwe.

2. Catos¢ z blendera przela¢ do Sredniej wielko$ci miseczki i
doda¢ maslanke mieszajgc trzepaczka. Doprawi¢ do smaku.

Spos6b serwowania juz zalezy od naszej wyobrazni i polotu w
danej chwili:)
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