tarta jabtkowa o migdatowym
posmaku

Cudowna w swym smaku, a przede wszystkim o wiele zdrowsza, niz
tradycyjna tarta - poniewaz $Smietane zastgpitam jogurtem
greckim, biaty cukier — cukrem trzcinowym i sporg czes¢ maki,
mgkg petnoziarnista, co w efekcie w ogdle nie odbiera tarcie
swego wyjagtkowego dla niej smaku, a za to, wzbogaca jg o cenne
wartosci odzywcze. Idealne jabtka, do tej tarty — to te
,dochodzgce” twarde i lekko kwaskowate.Inspiracjg byta
ksigzka: The America’s Test Kitchen Healthy Family Cookbook”,
nie jest to jednak oryginalny przepis, bo sporo pozmieniatam z
duzym sukcesem:)

Ciasto na tarte:

= 2 Xyzki jogurtu greckiego,

= 2-4 xyzki lodowatej wody.

1 szklanka mgki pszennej (140 gram),

1/2 szklanki mgki peinoziarnistej (70 gram),

1 tyzka brazowego cukru,

=1/2 tyzeczki soli,

8 tyzek zimnego masta w drobnych kawatkach (114 gram).

Nadzienie:

1/2 szklanki brazowego cukru,

sok z potowy cytryny,

1/4 tyzeczki cynamonu,

900 gram obranych jab*ek, bez gniazd, pokrojonych w
cienkie paski,

= 3 tyzki musu jabtkowego lub drobno utartego jabtka.

Lukier:

= 1/4 szklanki cukru pudru,
=1 1/4 tyzki chudego mleka,
»1/4 *yzeczki migdatowego ekstraktu.
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Wykonanie:
Ciasto na tarte:

1. Jogurt grecki wymiesza¢ z dwoma *yzkami wody w matej
miseczce i odstawi¢ do lodéwki. Do malaksera wsypac¢ magki, sél,
cukier i wymieszac¢, dodal¢ schtodzone masto w kawatkach i
pulsacyjnie (ok 9 pulsacji) wymiesza¢ catos¢.

2. Kontynuujac mieszanie pulsacyjne doda¢ miksture wody z
jogurtem greckim, tak dtugo az ciasto potaczy sie w catosc¢ (
jesli potrzeba, doda¢ pozostate 2 tyzki lodowatej wody — po
jednej za kazdym razem w trakcie mieszania)

3. Ciasto na tarte przektadamy w catosci wraz z okruszkami na
folie spozywczg i formujemy koo o Srednicy 15 cm, szczelnie
owijamy folig i odstawiamy na godzine do loddwki.

4. Po godzinie wyjmujemy z loddéwki, odstawiamy na 10

minut w temperaturze pokojowej. Po tym czasie przektadamy na
ciasto na papier pergaminowy oprészony magka i z géry
przykrywamy tej samej wielkosci papierem pergaminowym.
Watkujemy ciasto na koto o $rednicy 30 cm -> zdj. 1
Rozwatkowane ciasto wktadamy do lodéwki na ptaskiej



powierzchni, na 20 minut.

5. Nadzienie: w duzej misce mieszamy sok z cytryny, mus
jabtkowy,cukier i cynamon, dodajemy pokrojone jabtka 1
mieszamy catos¢. Po 20 minutach wyciggamy z loddéwki ciasto na
tarte, odrywamy goérng czes¢ papieru pergaminowego. Zostawiajac
5 cm margines uktadamy mase jabtkowg tak jak na zdjeciu nr 2.

6. Zawijamy ciasto w okrag, ktdére jest bardzo plastyczne, tak
jak n a zdjeciu nr 3

7. Przektadamy wraz z pergaminem na blache 1 wktadamy
do piekarnika rozgrzanego do 190 stopni Celsjusza na dolng
pozycje.

Pieczemy okoto godziny - w potowie czasu obracamy
ciasto, nastepnie zmniejszamy temperature do 180 stopni. Tarta
jest wypieczona, gdy ciasto jest ztocisto-brgzowe wraz z
zapiekanymi jabtkami.



8. Upieczone ciasto, ktére ma prawo wypuscié¢ troche sokéw w
trakcie pieczenia przektadamy z blachy na raki/kratke az sie
schtodzi ->zdjecie nr 4

9. Schtodzong tarte przektadamy za pomocg sporej *topatki na
patere (rysunek nr 5) i przygotowujemy polewe ( cukier, mleko
i

migdatowy ekstrakt mieszamy razem). Catg tarte oblewamy
delikatnie polewg. Serwujemy na ciepto, cho¢ i schtodzona do
temperatury pokojowej smakuje réwnie wysmienicie:)

ptatki owsiane o smaku ciasta
dyniowego

Bardzo ciekawa nazwa, ale zapewniam, ze jeszcze ciekawszy jest
smak tej ,owsianki”. W oryginale brzmi: Pumpkin Pie

Refrigerator Oatmeal i pochodzi ze strony The Yummy Life.
Kluczem do tego zaskakujgcego smaku jest nie tylko dynia, ale
przyprawa o wdziecznej nazwie Pumpkin Pie Spiece*.

Mozemy jg zrobié¢ sami, a pdézniej wykorzystac¢, nie tylko do
naszej owsianki, ale i do wypiekéw ciast, ciasteczek, deserodw,
a nawet do codziennej porannej kawy, by jeszcze bardziej
poczu¢ jesien, bo z tym wtasnie mi sie ona kojarzy:)

Sktadniki: (2 porcje owsianki)


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-o-smaku-ciasta-dyniowego/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-o-smaku-ciasta-dyniowego/
http://www.theyummylife.com/recipes/261/Pumpkin+Pie+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/recipes/261/Pumpkin+Pie+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/pumpkin-pie-spiece/

1/2 szklanki ptatkéw owsianych lub orkiszowych,

2/3 szklanki mleka,

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 tyzka nasion szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego,

4 tyzeczki syropu klonowego,

1 Xyzeczka ,pumpkin pie spiece,*,

1/2 szklanki puree z dyni.

Wykonanie:

Do stoika co najmniej 0,5 litra wsypujemy ptatki owsiane,
nasionka szatwii, dolewamy mleko i jogurt — mieszamy
energicznie. Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy
doktadnie. Zakrecony stoik pozostawiamy na jedna noc
(maksymalnie 2 noce) w loddéwce.

Smacznego:)

orkiszowe wstazki w kremowym
sosie z boczniakami

To danie jest bardzo tatwe i szybkie w wykonaniu, a przy tym,
jak zwykle, bardzo wartos$ciowe pod wzgledem sktadnikow
odzywczych:)

Sktadniki (3 — 4 porcje):

= 0k. 170 gram wstazek orkiszowych lub petnoziarnistego
tagliatelle,

=1 tyzka masta + 1 tyzka oliwy z oliwek,

= 250 gram grzybdw boczniakdéw pokrojonych w paski,
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= 1 duza szalotka drobno pokrojona,

= 2 zgbki czosnku, drobno posiekane,

»3/4 szklanki aromatycznego bulionu ( drobiowego lub
warzywnego),

» 2 tyzeczki drobno posiekanych lisci szatwii,

= 1/3 szklanki kwasnej sSmietany 12%,

= 2/3 szklanki startego parmezanu,

» 1/4 szklanki posiekanej natki kolendry lub pietruszki,

= sOl, pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Gotujemy wstazki wg przepisu na opakowaniu ok. 7 minut

2. Na duzej patelni rozgrzewamy ttuszcz i dodajemy, szalotke,
czosnek i grzyby. Smazymy chwilke, i dodajemy nasz bulion.
Gotujemy ok 5 minut, az grzyby zmiekng, a potowa bulionu

odparuje.

3. Dodajemy smietane i parmezan, mieszajgc dos¢ intensywnie.
Dorzucamy szatwie, solimy do smaku.

4. Odcedzone wstgzki przektadamy na patelnie z sosem i tam je
,Zatapiamy”

5. Podajemy ciepte dodajgc Swiezo utarty pieprz oraz posiekang
natke.

Smacznego!



kolorowy ryz - na przystawke

Ryz w tej postaci, zdecydowanie obali teze, ze to nudny
dodatek do dan gtownych, a juz zwtaszcza ,ten” brazowy;)!
Wcale tak nie musi by¢. Wystarczy odrobina inwencji, troszke
intensywnego koloru papryki, stonecznego aromatu kurkumy oraz
szczypta ognistego szafranu, aby nasz brazowy ryz, ktory
przeciez jest cennym Zrdédtem btonnika ozywit sie na talerzu i
jednoczesnie zaskoczyt nas swym ciekawym smakiem.

Sktadniki: (4 porcje)

= 1/2 cebuli pokrojonej w drobng kostke,

= 1/2 czerwonej papryki pokrojonej w drobng kostke,

= 1 zgbek czosnku drobno posiekany,

1 tyzka oliwy z oliwek,

1 szklanka brgzowego ryzu,

2 szklanki bulionu ( warzywny lub drobiowy),

1/4 tyzeczki kurkumy,

= szczypta szafranu,

1/4 szklanki posiekanej natki kolendry lub pietruszki,
= s6l i pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Rozgrzewamy oliwe w rondlu 1 nastepnie dodajemy cebule,
papryke i czosnek. smazymy na $rednim ogniu.

2. Gdy warzywa delikatnie zbrgzowiejg dodajemy ryz i mieszamy,
tak aby kazde ziarenko okryto sie oliwg.

3. Zalewamy wszystko bulionem, dodajgc kurkume i szafran.
Gotujemy pod przykryciem na matym ogniu, az nasz ryz zmieknie
— okoto 50 minut.

4. Gdy ryz jest gotowy, solimy i pieprzymy do smaku ( a to
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zalezy od smaku bulionu w ktérym gotowalismy ryz). Na koncu
dodajemy pietruszke i mieszamy catos¢. Serwujemy na ciepto.

Smacznego ~

puree z dyni + pasteryzacja

To przetwdér bardzo prosty, cho¢ jednak pracochtonny, ale czas
ten, jest wart tego wszystkiego, co pdézZniej bedziemy mogli
stworzy¢, z tego ztotego cuda zamknietego w stoiku:). Moja
pierwsza dynia jest juz zawekowana, planuje jeszcze nastepne
dwie wtozy¢ do stoikodw.

Przedstawie swdj bezpieczny sposob na pasteryzacje, ale po
kolei:

Sktadniki:

= 1 duza dynia , przekrojona na pot i oczyszczona z pestek
i wtdkien
= kilka stoikow

Wykonanie:

1. Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni Celsjusza
i wktadamy dwie potowki dyni (skdérg do dotu). Pieczemy ok 45
minut, az migzsz zmieknie.

2. Gdy dynia przestygnie, delikatnie ,wylewamy” z niej nadmiar
wody, ktdéra w trakcie pieczenia gromadzi sie na dnie kazdej
potéwki. Duza tyzka (ja uzytam takiej do lodéw), skrobigc
wyciggamy migzsz. Nastepnie robimy z niego puree, czy to przy
pomocy blendera, czy robota kuchennego, efekt musi by¢ jeden
jednolita, gtadka masa.
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3. Piekarnik rozgrzewamy do 130 stopni Celsjusza i wktadamy
uprzednio wymyte i osuszone stoiki wraz zakretkami — wypiekamy
(nie zawekowane stoiki 15-20 minut)

4. Przektadamy puree do ,wypieczonych” stoikdéw, zostawiajac
margines przestrzeni, zakrecamy. Pasteryzujemy w piekarniku w
temperaturze 130 stopni Celsjusza ok. 1 godziny. Uchylamy
drzwiczki 1 pozostawiamy do wystygniecia.

5. Nastepnego dnia dla bezpieczenstwa, mozemy powtdrzyd
jeszcze raz ostatni krok pasteryzacji. Poniewaz jest to
przetwdér pozbawiony cukru i octu, szczegdlnie nalezy sie
przytozy¢ do tego procesu. Mozna réwniez skorzystac¢ z drugiej
metody — garnkowej, ja jednak jestem zwolenniczkay piekarnika:)

drozdzowy placek ze sSliwkami

Smak mojego dziecinstwa — placek drozdzowy w niedzielne
popotudnie, nic nie byto w stanie go przebi¢! Ciasto jest
niesamowicie wilgotne, a przy tym smak owocéw..hmm..

Tzw. sponsorem dzisiejszego dnia sg Sliwki wegierki, ktoére
udato nam sie jeszcze zdoby¢ na wczorajszym (sobotnim) targu.
Cudownie dojrzate owoce, wyrdzniajgce sie swym smakiem wsréd
wszystkich gatunkéw sliwek.

Dla mnie najpiekniejszym komplementem byto stwierdzenie, ze
wtasnie taki placek robit*a mojego meza babcia i to, ze dzieci
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bez podejrzen po nie siegaja, zupeinie tak, jak ja kiedys, gdy
moja Mama przygotowywata je dla nas:)

Sktadniki: —

aSmak2d

= 500 gram magki

15 gram Swiezych drozdzy

ok. 3/4 szklanki cieptego mleka

1/2 szklanki cukru trzcinowego nierafinowanego
(Demerara)+ kilka tyzeczek na tzw. posypke

= 100 gram roztopionego masta

- 3 z6%tka

1 *yzeczka ekstraktu waniliowego

0ok.700 gram sliwek wegierek

szczypta soli

Wykonanie:

1. Sporzadzi¢ zaczyn w duzej misce: pokruszone drozdze, kilka
tyzek przesianej magki, 1 tyzka cukru, pare tyzek cieptego
mleka-> rozmieszad i poczekad 5-10
minut, az pojawlig sie pecherze.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/piece-of-cake.jpg

2. W osobnej misce zéttka doktadnie roztrzepac¢ z pozostatym
cukrem, doda¢ waniliowy ekstrakt i roztopione, ale
przestudzone masto. Wymiesza¢ bardzo doktadnie.

3. Do gotowego zaczynu, doda¢ pozostata, przesiang make,
szczypte soli i zawarto$¢ drugiej miski, oraz odrobine mleka.
Wyrabiamy recznie lub przy pomocy robota kuchennego stopniowo
dodajgc po 2 tyzki mleka, az ciasto bedzie jednoczes$nie
elastyczne i zaréwno lepkie (nie odrywajgce sie od reki).
Zgarniamy brzegi szpatutka i odstawiamy przykryte bawetniang
Sciereczka, az podwoi swojg objetosci — na ok 1 godzine.

4. Wyrosniete ciasto rozciggamy w palcach i wyktadamy na
blache (23x33) wytozong pergaminem. Wyrdwnujemypowierzchnie
opuszkami palcéw, nastepnie uktadamy potdwki sliwek skorka do
dotu. Przykrywamy baweiniang Sciereczka i pozwalamy wyrosngd
ok 30-40 minut.

5. Piekarnik rozgrzewamy do 180 Celsjusza wktadamy blaszke z
ciastem i pieczemy ok 40-45 minut. ,Gotowos$¢” ciasta
sprawdzamy wykataczka, jesli jest sucha ciasto jest gotowe,
wtedy posypujemy wierzch odrobing cukru trzcinowego i pieczemy
jeszcze ok 3 minut, et voila

owsianka o smaku migdatowym w
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towarzystwie mango

Kolejna porcja dobrej dawki btonnika, biatka i witamin, ale
przede wszystkim dobrego i ciekawego smaku, bo kto powiedziat,
ze owsianka musi by¢ mdta i bez wyrazu:)?

Przepis ten oryginalnie brzmi: Mango Almond Refrigerator
Oatmeal 1 jest autorstwa Monica.

Lubie smak mango, za jego orientalnos¢, no i oczywisScie nie
bez znaczenia jest to, jaki ma wptyw na nasze zdrowie, bo:
poprawia trawienie -btonnik, wzrok — dzieki witaminie A,
pamie¢ — za sprawg kwasu glutaminowego, ktdéry tez dobrze
wptywa na nasz uktad nerwowy, dodatkowo zawiera witamine E, a
sk6rki z mango, sposobem naszych Mam i Bab¢, mozemy wetrzeé w
skére twarzy i pozostawi¢ na 10 minut — odblokuje to pory i
usunie zanieczyszczenia skoéry:)

Sktadniki: (2 porcje)

»1/2 szklanki ptatkow owsianych (gdérskich T1lub
orkiszowych)

2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego

1/2 xyzeczki ekstraktu migdatowego

1 tyzeczka miodu lub innego stodzika

1/2 szklanki mango pokrojonego w kostke (mniej wiecej 1
mate mango)

Wykonanie:
1. Do stoika (500-600 ml) wsypujemy ptatki, mleko, nasionka
szatwi/izmielone siemie, jogurt grecki, midéd i ekstrakt.

Mieszamy doktadnie.

2. Dodajemy pozostate mango 1 mieszamy delikatnie. Zakrecamy
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stoik i wstawiamy do lodowki na cata noc

Takie sniadanko, jest dobre jeszcze nastepnego dnia, a jesli
nie mamy Swiezego mango, mozemy je zastgpic¢ suszonym,
jednoczesnie zmniejszajagc jego ilos¢ o potowe i taka porcja
moze wtedy polezakowa¢ w loddéwce nawet i trzy noce.

zupa z soczewicy i dyni

To zupa ze zdecydowanym charakterem, wysmienitym smakiem i
niezwyktym aromatem. .

Zawdziecza to, nie niezwyktym ros$linom straczkowym, ktoére
dostarczajg nam duzo biatka, witam i mineratdéw. Szczypte
pikanterii zawdzieczamy papryczce chili, ktéra wspaniale
nakreca metabolizm, broni nas przed odktadaniem sie
niechcianego ttuszczyku:). Szafran i kurkuma, nie tylko
nadajag piekny kolor i aromat potrawie, ale
rowniez dziat*aja przeciwzapalnie %tagodzac bdle stawdw. Gdy
dnie sa juz chtodniejsze, nie ma nic lepszego niz
rozgrzewajgca 1 smaczna zupa:).

Sktadniki (ok. 6 porcji)

6 szklanek bulionu (warzywny lub z drobiowy),

1 szklanka z6t*tej soczewicy,

1/2 szklanki czerwonej soczewicy,

1 petna szklanka pure z dyni,

1 tyzeczka masta+l tyzeczka oliwy,

1 papryczka chili pokrojona w bardzo drobng kostke,

1/2 cebuli drobno pokrojonej,

1 zagbek czosnku drobno posiekanego,

1 Xyzeczka ziarenek kolendry ( rozgnies¢ w mozdzierzu
lub ttuczkiem),
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= 1/4 txyzeczki kurkumy,

»szczypta kminu (w zaleznosci od tolerancji na ta
przyprawe),

= szczypta szafranu,

= s6l do smaku,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

 kilka tyzeczek posiekanej natki kolendry.

Wykonanie:

1. Zagotowac¢ bulion i wsypac¢ do niego uprzednio przeptukang na
sitku soczewice, gotowa¢ na az zmieknie ok. 15 -20 minut.

2. Doda¢ rozttuczone ziarna kolendry, kmin, kurkume i szafran,
wymieszaé. Catos$¢ zmiksowaé, na koncu dodaé¢ pure z dyni.

3. Rozgrza¢ na patelni masto i oliwe, nastepnie przyrumieni¢
cebule, czosnek i papryczke chili. Zawartos¢ patelni doda¢ do
garnka z soczewicg i dynig.

4. Zagotowal zawartosC garnka, nastepnie ostroznie doprawic
pieprzem kajenskim i solg do smaku. Na kohAcu posypujemy
poszatkowang kolendra

Najlepiej smakuje w akompaniamencie cieptych grzanek
z czosnkiem:)




13 ki - 13
méj sposdb na leftover
risotto

Jak to w zyciu bywa, nie zawsze wszystko ze stotu znika, ale
nic, co dobre zmarnowa¢ sie nie moze. Dlatego tez
na dzisiaj postanowitam wesprze¢ sie intensywnie czerwonymi
1 jedrnymi papryki. 0Odgrzewane risotto jest, jakby to
powiedziel, jak odgrzewany kotlet, niby dobry, ale.. No
wtasnie:)

Czerwone papryki zastugujg na naprawde dobre nadzienie,
bo same w sobie zawierajg mnéstwo zdrowego bogactwa, takiego
jak flawonoidy i karotenoidy, ktdore speiniajg funkcje
przeciwutleniaczy, potrzebnych w naszej diecie, mnoéstwo
witamin (przede wszystkim C i A) 1 nieztg dawke magnezu. Tak
wiec warto sie z nimi zaprzyjaznid:

Sktadniki: ( 4 porcje)

=4 jedrne czerwone papryki,

= 1 szklanka bulionu (warzywny Llub drobiowy),
» 3 szklanki gotowego risotto,

=4 xyzki tzw. butki tartej,

= 1/4 szklanki startego parmezanu,

= 2 Xyzki drobno posiekanych lisci kolendry,
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=1 tyzka oliwy z oliwek.

Wykonanie:

1. Scinamy dno wraz z ogonkiem kazdej papryki i usuwamy
gniazda.

2. Napeiniamy papryczki risotto, posypujemy butkg tartg 1
parmezanem.

3. Uktadamy w naczyniu zaroodpornym podlewajgc bulionem.
Zraszamy gore kazdej papryczki oliwg z oliwek i wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza na 20-30 minut

4. Po wyjeciu z piekarnika, ,podlewamy” %*yzka bulionu
pozostatego w naczyniu, w ktérym zapiekaty sie papryczki,

posypujemy parmezanem 1 kolendrg.

Smacznego!

miodowe espresso-ricotto

To smakotyk, ktdry moze zastagpi¢ nam jednoczesnie popotudniowg
kawe 1 deser, jak 1 réwniez pozywne S$Sniadanie — poniewaz
zawiera duzo wapnia 1 biatka. Bardzo tatwe w wykonaniu, a przy
tym smaczne.

Sktadniki: (4 porcje)

=500 gram sera ricotta (najlepiej z obnizong zawartos$cig
ttuszczu),


http://posmak-zdrowia.pl/desery/miodowe-espresso-ricotto/

=2 tyzeczki rozpuszczalnej kawy espresso,

=4 xyzki miodu,

=2 tyzki szatwii hiszpanskiej (mozna poming¢ jesli jej
nie mamy),

=1 tyzeczka ekstraktu z wanilii (lub potowa ziarenek z
laski wanilii),

4 tyzki granoli (peine musli bez dodatku orzechow i
suszonych owocéw),

=1 tyzeczka kakao,

=1 tyzeczka cynamonu (lub przyprawy do kawy i deserodw)

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki za wyjgtkiem kakao, granoli i cynamonu
umieszczamy w naczyniu miksujgcym, ale réwniez mozna
skorzysta¢ z pomocy robota kuchennego. Mieszamy catos¢
doktadnie wszystko ze sobg sie potaczy.

2. Uzyskang mase przektadamy do 4 filizanek lub salaterek.
Gore deseru posypujemy granolg (musli), odrobing kakao i
szczyptg cynamonu. Wstawiamy do loddéwki na co najmniej
godzine.




