risotto z dynig i kurkami

Najblizsze dni, na pewno beda sie zapowiada¢ smakowicie, a to
za sprawg Pani Dyni, ktdéra gosci w
mojej kuchni od poniedziatku.
Jej piekne ksztatty i intensywny
kolor skoéorki inspirujag mnie do
podjecia wyzwania i stworzenia czego$
pysznego, tak by i Ci duzi i Ci mali,
mieli powdédd do =zadowolenia i
podniebnej rozkoszy:)

Pani Dynia :)

To co dzi$ udato mi sie wyczarowa¢, w pewien sposOb przerosto
nasze oczekiwania, by¢ moze dlatego, ze juz dawno nie mielismy
kontaktu z risotto, jest to danie niecierpigce pos$piechu, za
co potrafi odwdzieczy¢ sie swoim niesamowitym i delikatnie
kremowym smakiem, ktory zdecydowanie rdézni sie od tradycyjnego
ryzu.

Sktadniki:

I etap

=1 cebulka szalotka ,

=1 zgbek czosnku,

» 4 szklanki pokrojonej w kostke dyni,

= 250 gram kurek lub borowikéw,

= 0,5 szklanki wody,

= 1 papryczka chili bez pestek,

- 1 gatazka swiezego tymianku,

2 tyzki oliwy z oliwek,

1 tyzka masta,

- s6l, pieprz, starta gatka muszkatotowa.


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/risotto-z-dynia-i-kurkami/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/pani-dynia.jpg

Il etap

= 4 szklanki rosotu,

= 1 szklanka biatego wytrawnego wina,

= 1,5 szklanki ryzu Arborio,

= 0,5 szklanki pokrojonej w drobng kostke cebuli,
= 2 tyzki posiekanej kolendry,

1 tyzka oliwy z oliwek,

= 2 tyzki masta,

1/2 szklanki startego parmezanu+dekoracja,

= s6l, szczypta szafranu.

Przygotowanie:

I etap

1. tyzke masta i oliwy rozpus$ci¢ na patelni. Dodac¢ szalotke,
posiekany czosnek i zeszkli¢. Nastepnie dodajemy oczyszczone
grzyby ( uzytam kurek, bo kolorystycznie odpowiadaty dyni),
Smazymy ok 3 minut, dodajac szczypte soli. Dodajemy teraz 2
szklanki ( z pozostatych czterech) pokrojonej w kostke dyni —
smazymy chwile, nastepnie podlewamy wodgj.

2. Gdy dynia zmieknie, zdejmujemy z ognia i miksujemy na
jednolite pure doprawiajac na koncu utarta
gatka muszkatotowsy.

3. W miedzyczasie czasie, nagrzewamy piekarnik do 200
stopni Celsjusza. Na blaszce ktadziemy pozostate 2 szklanki
pokrojonej w kostke dyni, oraz pozbawiong pestek papryczke
chili przekrojong wzdtuz oraz gatgzke tymianku. Wszystko to
delikatnie solimy i pieprzymy, zraszajgc oliwg wstawiamy do
piekarnika na 10-12 minut

II etap

1. Powoli zagotowujemy roso6t, a w miedzyczasie, rozgrzewamy



oliwe w duzym rondlu, dodajemy cebulke i czekamy, az sie
zeszkli by méc doda¢ ryz Arborio, mieszamy dos¢ szybko
czekajgc az oliwa pokryje kazde ziarenko ryzu, solimy
delikatnie. To najlepszy moment by doda¢ szklanke wina i
cierpliwie czekac¢, az alkohol wyparuje, natomiast ryz przejmie
winny aromat.

2. Teraz stopniowo dodajemy wrzgcego rosotu, mieszamy dos$¢
czesto nie dopuszczajgc by ryz w trakcie gotowania stracit
swojg ,ptynnosc¢”, w tym celu oczywiscie dodajemy nasz rosét. W
tym momencie dodajemy szczypte szafranu, ktéory pieknie zabarwi
naszag potrawe

3. Pod koniec gotowania dodajemy, parmezan 1 mas+to,
mieszamy. Nastepnie dodajemy nasze pure z dyni i kurek, ciagle
mieszajac sprawdzamy konsystencje. Ryz musi by¢ kremowy, ale
niezbyt gesty, tak aby rozptywat sie nie tylko w podniebieniu,
ale 1 na talerzu. Dodajemy naszg dynie z piekarnika, oraz
papryczke, ktdorg uprzednio kroimy w drobng kostke.

4. Mieszamy wszystko, dodajac kolendre i
ewentualnie doprawiamy do smaku. Uktadamy na talerzu,
dekorujac wedle uznania i oczywisScie nie zapominamy o kilku
ptatkach parmezanu, ktéry w tej potrawie zajmuje jedno z
gtéwnych miejsc — nie tylko estetyczne:)

Smacznego!



nektarynkowa rozkosz

Wspaniale komponuje sie na talerzu w parze z serami typu
Camembert, Brie czy innymi serami miekkimi. Jest doskonatym
dodatkiem do miesa — zardéwno czerwonego jak i biatego

i nawet chrupigca grzanka doskonale potgczy sie z niezwyk*a

stodyczg 1 zaskakujagcym smakiem nektarynkowego
przetworu jesiennego:)

pasmakzdrowia blogspol com

Sktadniki:

= 3 tyzki oliwy z oliwek,

= 2 duze cebule pokrojone w pidrka,

=1 ostra papryczka chili bez pestek, bardzo drobno
pokrojona,

| tyzeczka drobno pokrojonego rozmarynu
(najlepiej sSwiezego),

= 2 listki laurowe,

0,5 kg nektarynek ( wypestkowanych 1 pokrojonych w
kostke),

= 1 szklanka rodzynek,


http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/nektarynkowa-rozkosz/
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= 2 tyzeczki uttuczonych ziaren kolendry,
»1,5-2 szklanek cukru trzcinowego,
» niecata szklanka octu z czerwonego wina.

Wykonanie:

1. W duzym rondlu rozgrza¢ oliwe, dodac¢ cebule, chili, listki
laurowe oraz rozmaryn, smazymy to do$¢ czesto mieszajac na
Srednim ogniu, az cebulka zmieknie (posSpiech jest niewskazany
— bo chodzi o to by przyprawy zdazyty wnikng¢ w cebulke)

2. Dodajemy pozostate sktadniki 1 gotujemy na wolnym ogniu oK.
godziny mieszajgc od czasu do czasu, az nasz przetwdr
zgestnieje

3. Przektadamy do wysterylizowanych stoikéw, zakrecamy.
Chtodne stoiki wstawiamy do loddéwki i tam moga cierpliwie
lezakowa¢ nawet i 5 miesiecy, cho¢ to rzadki przypadek;)

zapiekane roladki indycze

Sa smaczne, zdrowe i *atwo nimi zaskoczy¢ nawet tych, ktorzy
nie lubig szpinaku. Amerykanie bez indyka nie wyobrazajag sobie
Swigt i to nie tylko Dziekczynienia, ale réwniez i Bozego
Narodzenia.

Istnieje teoria, ze spozywanie miesa indyczego moze wptynagd
pozytywnie na nasze samopoczucie, poniewaz zawiera ono
aminokwas tryptofanu, ktéry z kolei spozywany w duzych


http://posmak-zdrowia.pl/dania-glowne/zapiekane-roladki-indycze/

ilosciach przyczynia sie do wzrostu serotoniny i naszego
dobrego nastroju. Oczywiscie musi by¢ spetniony jeszcze jeden
warunek — musi by¢ smacznie przyrzadzone:)

Zeby byto ciekawiej, niemal do kazdej panierki dodaje kilka
zmielonych migdatéw, nie tylko dlatego, ze wspaniale dziataja
na naszg cere, ale poniewaz majg dobry wptyw na regulacje
cholesterolu, sg dobre zardwno dla mézqu jak i serca, a
diabetykom obnizajag indeks glikemiczny spozytych potraw — jak
ich nie kochac:)!

Tzw. butke tarta przygotowuje sama, poniewaz lubie wiedzie(,
co w niej ,siedzi”. Robie jg z resztek czerstwego pieczywa,
jakie sie u nas spozywa. Razowe pieczywo wrzucam do blendera 1
miele na gruboziarnisty piasek i gotowe:)

Sktadniki:

»5-6 sznycli z piersi indyka (400-500 gram),

»1/2 szklanki tzw. butki tartej (najlepiej z ciemnego
pieczywa),

= 10 zmielonych migdatéw,

=1 tyzeczka oregano,

= 60 gram sera ( feta/ gorgonzola/ blue cheesse),

= 300 gram mrozonego szpinaku,

= 1/4 szklanki drobno posiekanej cebulki,

=2 tyzki roztopionego masta,

= 300 gram szpinaku mrozonego,

» pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Szpinak rozmrozic¢, wrzuci¢ na sitko i odsgczyl z reszty
wody w nim zawartej.

2. W Sredniej wielko$ci miseczce widelcem rozkruszy¢ ser (ja
uzytam gorgonzole, bo taka akurat dysponowatam), dodad
odsgczony szpinak, cebulke oraz odrobine pieprzu do smaku -
wymiesza¢ na jednolitag mase.

3. W gtebokim talerzu mieszamy panierke z oregano i mielonymi
migdatami



4. Do rozbitych delikatnie sznycli naktadamy nasze nadzienie 1
zwijamy. Kazda roladke ,obtaczamy” w roztopionym masle, a
nastepnie w panierce. Uktadamy, na blaszce lub naczyniu
zaroodpornym — zawinietg czeScia do do%u.

5. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni Celsjusza
i zapiekamy Ok. 10-15 minut .

owsianka orzechowo - bananowa

Kolejna odstona rewelacyjnej metody na porannego
»0%toda”:). Banana Peanut Butter Refrigerator Oatmeal autorstwa
Monica z The Yummy Life u nas tak sie dzi$ prezentowato na
stole:)

Sktadniki ( 2 porcje)

= 1/2 szklanki ptatkéw owsianych,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

»1 *yzka ziarenek szatwii hiszpanskiej 1lub siemia
lnianego,

= 2 tyzki masta orzechowego,

= 2 tyzeczki miodu.

»1/2 szklanki pokrojonego w kostke banana ( 1 maty
banan) .

Wykonanie:

1. Ptatki, mleko, jogurt i ziarenka wsypujemy do stoika 1
mieszamy. Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki za wyjatkiem


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/owsianka-orzechowo-bananowa/
http://www.theyummylife.com/recipes/223/Banana+Peanut+Butter+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/
http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/creamy-peanut-butter/

banana i powtarzamy czynno$¢, dodajemy banana i teraz
delikatnie wszystko ze sobg tgczymy.

2. Zakrecony stoik wstawiamy do lodowki na ca*a noc. Rano
ptatki beda juz gotowe juz, by zaspokoi¢ nie tylko poranny
gtdéd, ale i natadowal nas energetycznie:)

cinnamon Raisin Swirl Bread -
chleb cynamonowy

To typowy amerykanski chleb, st*odki w przeciwienAstwie do
naszego polskiego. Moze zastagpi¢ zwykta kanapke, jak i sam w
sobie moze stanowi¢ rozkoszny i pozywny deser. Przepis
pochodzi z ksigzki " The America’s Test Kitchen Healthy Family
Cookbook”. Dzieci bardzo szybko sie do niego przekonujg, bo
zawiera w sobie stodycz, dzieki czemu ciemny kolor przestaje
by¢ problemem. Nie jest to szybki chleb, ale efekt jest
zaskakujgcy — nowy smak, nowe mozliwosci.

Sktadniki:

= 1 szklanka cieptego mleka,

= 1/3 szklanki cieptej wody,

= 3 1yzki miodu,

=15 gram Swiezych drozdzy lub 2 1/4 %yzeczki drozdzy w
proszku,

=3 1/2 tyzki masta ( ok.50 gram) roztopionego masta,

=1 3/4 szklanki maki petnoziarnistej (ok.275 gram),

=1 1/2-2 szklanki mgki chlebowej (ok 235-310 gram),

= 1/4 szklanki zarodkéw pszennych,


http://posmak-zdrowia.pl/desery/cinnamon-raisin-swirl-bread-chleb-cynamonowy/
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=2 tyzeczki soli,

= 1/2 szklanki rodzynek,

= 3 tyzki brazowego cukru,

=2 tyzki biatego cukru- moim zdaniem wystarczy 1 tyzka,
=1 tyzka cynamonu,

= ttuszcz do wysmarowania foremki.

Wykonanie: (musiatam zmienié kolejnos¢)

1. W duzej misce rozpus$cic¢ drozdze w mleku i wodzie, dodajac
midd i magke petnoziarnistg. Poczeka¢ kilkanascie minut, az
zaczyn wyrosnie pod przykryciem bawetnianej Sciereczki.

2. Nastepnie dodajemy 3 *yzki masta, zarodki pszenne, s6l i
mgke chlebowg (ja wuzytam chlebowej pszennej razowej)
i wyrabiamy ciasto w mikserze, dodajac w razie potrzeby make
chlebowg, az ciasto stanie sie elastyczne, aczkolwiek wilgotne
w srodku, musi sie odrywac¢ od brzegdéw miski.

3. Dodajemy rodzynki i zndéw miksujemy do petnego potgczenia
sktadnikoéw.

4. Wyrobione ciasto przektadamy do miski lekko oprészonej magka
i pozastawiamy do wyrosniecia: ok 1-1,5 godziny.

5. W miedzyczasie mieszamy oba rodzaje cukréw z cynamonem.

6. Po wyrosnieciu ciasta, posypujemy stolnice maka
1 rozwatkowujemy surowe ciasto na prostokgt o maksymalnej
szerokosci réwnajacej sie z dtugosScig naszej formy. Powstaty
prostokagt posypujemy cynamonowg miksturg, nastepnie zraszamy
wodg (zraszacz, taki jak do kwiatow sprawdza sie
rewelacyjnie). Ciasto zwijamy bardzo ciasno, nastepnie
uktadamy w wysmarowanej uprzednio formie, zawinieciem do
dotu.

Odstawiamy ponownie do wyrosniecia (45-75 minut)



7. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni Celsjusza, wyros$niety
chlebek smarujemy resztka masta i wktadamy do piekarnika na ok
50 minut.

pleczone warzywa w orzechowo-
klonowy dressingu

Kolejna dawka witamin, biat*ka i btonnika:). Amerykanie
uwielbiajg tzw.” oven roasted veggies”, problem polega na tym,
ze dressingi jakie sie do nich podaje sa zazwyczaj na bazie
majonezu, Smietany, biatego cukru itp., a to juz mija sie z
celem ,,zdrowego odzywiania”.

Moja propozycja dressingu jest nie tylko zdrowg, ale i smacznag
atrakcjg dla ulubionych warzyw upieczonych w piekarniku.

Moja wersja ,oven roasted veggies”
Sktadniki:

=2 Sredniej wielkosSci marchewki,


http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/pieczone-warzywa-w-orzechowo-klonowy-dressingu/
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= 1duzy korzen selera,

» 2 Sredniej wielkosci korzenie pietruszki lub 1 duza,
= 3 Sredniej wielkosSci buraczki,

= 2 cebule,

= 2 ziemniaki,

= 4 zgbki czosnku,

=1 por (biata czesd¢),

»1/2 czerwonej papryki,

= 3 listki laurowe,

3 gatazki rozmarynu ( ja uzytam 2 tyzki suchego)
1 tyzeczka suchych listkéw tymianku

s6l, pieprz,

1/4-1/3 szklanki oliwy z oliwek.

Wykonanie:

1. Seler, buraczki. cebule, ziemniaki kroimy w Kkostke,
natomiast marchewke, pietruszke i pora w talarki. Papryke w
paseczki. a zabki czosnku pozostajg w catosci.

2. Wszystkie warzywa mieszamy w naczyniu zaroodpornym,
dodajac przyprawy i oliwe. Rozktadamy rdéwnomiernie i wktadamy
do piekarnika, nagrzanego do 200 stopni Celsjusza ($rodkowa
potka)

3. Pieczemy ok. 50 minut mieszajac warzywa w trakcie pieczenia
2 razy.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/veggies.jpg
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A teraz pora czym$ ubra¢ nasze warzywka, czyli pomyst na
doskonaty dressing, ktdry zaczerpnetam z e-booka o tytule: 21
Amazing & Healthy Salad and dressing recipies

Sktadniki: ( 1 szklanka )

= 1/2 szklanki syropu klonowego,

1/2 szklanki orzechéw wtoskich,

1/4 szklanki octu jabtkowego,

1 tyzeczka soli,

1/2 tyzeczki mielonego, biatego pieprzu,

1 tyzeczka zmielonej gorczycy,

1 zgbek czosnku lub 1/8 tyzeczki sproszkowanego
czosnku,


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/veggies-with-dressing.jpg
http://www.theyummylife.com/21_salad_dressing_ebook
http://www.theyummylife.com/21_salad_dressing_ebook

=4 tyzki oliwy z oliwek (lub wersja oryginalna 2 tyzki
oliwy z oliwek+2 tyzki oleju rzepakowego).

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki poza oliwg umiesci¢ w blenderze i
zmiksowal¢ na jednolita mase, stopniowo dodajgc obie oliwy.

Dressing jest naprawde wy$Smienity i ma niesamowity smak,

pasuje do wielu satatek i warzyw — za réwno surowych jak i
pieczonych:)

Smacznego:)!

migdatowo-sliwkowe ptatki

owsilianhe

Uwielbiam Sliwki, w zasadzie kazde, cho¢ do moich ulubionych
nalezg wegierki. Jako, ze to owocC sezonowy,
musiatam wtgczy¢ go do mojej owsiankowej wariacji
$niadaniowej:)

Sktadniki (2 porcje):

= 1/2 szklanki ptatkéw owsianych (najlepiej go6rskich),

»1 tyzka szatwii hiszpanskiej lub zmielonego siemia
lnianego,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

= 2 Xyzki powidet $liwkowych,

= 2 tyzeczki miodu,


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/migdalowo-sliwkowe-platki-owsiane/
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= 1/2 tyzeczki ekstraktu z migdatdw,
» 1/2 szklanki pokrojonych w kostke Swiezych $liwek lub 6
suszonych drobno pokrojonych.

Przygotowanie:

1. Do stoika (min. 500 ml) wsypujemy po kolei: ptatki,
ziarenka szatwii lub zmielone siemie lniane, mleko, jogurt,
ekstrakt z migdatdéw — mieszamy doktadnie.

2. Dodajemy pozostate skitadniki, delikatnie mieszamy.
Zakrecony stoik wstawiamy do loddéwki na catg. Nastepnego
poranka serwujemy na zimno.

Taka ,owsianka” moze spokojnie lezakowa¢ do trzech nocy w
lodéwce, mozna wiec zrobic¢ wiekszy zapas, oszczedzajac czas.

soba noodles z kurkami

Japonski makaron soba noodles jest sporzadzany z maki
gryczanej. Moj synek go uwielbia, a dla nas jest to zdrowsza
wersja makaronu typu spaghetti, bo zawiera duzo biatka 1
cennego btonnika.

Kupitam dzi$ kurki, ktore majg specyficzny smak i aromat, a to
efekt moich czaroéw;)

Sktadniki (4-6 porcji)

= 1 opakowanie soba noodles (300 gram),

= 3 tyzki masia,

= 400 gram kurek,

= 2 zgbki drobno posiekanego czosnku,

=1 ostra papryczka pokrojona w bardzo drobng kostke


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/soba-noodles-z-kurkami/

(pestki mozna odrzucié¢ w zaleznosSci od odporno$ci na
ostros¢ potrawy),

1/4 szklanki soku z cytryny,

1/2 szklanki startego parmezanu lub ztotego bursztynu,
odrobina soli,

Swiezo zmielony pieprzu do smaku,

1/4 szklanki drobno posiekanej pietruszki,

4 tyzki oliwy.

Wykonanie:
1. Ugotowac soba noodles w lekko osolonej wodzie.

2. Masto rozgrza¢ w woku lub na duzej patelni, wrzuci¢ dobrze
oczyszczone i pokrojone niezbyt drobno kurki. Smazy¢ ok 3
minut, nastepnie doda¢ czosnek i papryczke. Odrobine posoli¢,
i smazy¢ ok. 5 minut na $rednim ogniu.

3. Zmniejszy¢ temperature gotowania do minimum. Skropi¢
zawartos¢ woka sokiem z cytryny, doda¢ parmezan i posiekang
natke pietruszki, zamieszac.

4. Do woka dodajemy teraz odcedzony makaron, doktadnie
mieszamy dodajgc oliwe z oliwek.

5. Serwujemy ciepte na koncu posypujac dodatkowo odrobing
parmezanu i pietruszki. Na sam koniec mozemy dodatkowo skropic
paste sokiem z cytryny i wedle uznania polac¢ oliwg.

Enjoy!



posmakzdrowiablogspolpl

zupa z dyni

Hipokrates kiedy$ powiedziat: ” twoje pozywienie powinno by¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno by¢ pozywieniem”.

Gdy widze piekng pomaranczowg dynie, nie moge sie jej oprzec.
Im intensywniejszy kolor jej migzszu, tym wiecej witamin (A,
Bl1, B2, C, PP), sktadnikdéw mineralnych (zelazo, magnez,
fosfor, potas, beta karoten, wapn), zawiera réwniez pektyny i
kwasy organiczne. Taka bomba witaminowo-mineralng, mozemy
uchroni¢ nasze dzieci przed krzywicg, poprawié¢ sobie wzrok i
cere. Dynia zajmuje réwniez wysokie miejsce w diecie
antynowotworowej i przeciwzapalnej przy chorobach takich
reumatoidalne zapalenie stawow.

Jest bardzo dietetyczna ze wzgledu na niskg wartos¢
energetyczng, ale przede wszystkim przyspiesza naszg przemiane
materii!

Z dynig mozna naprawde poeksperymentowac:) W Ameryce jest
gtdéwnie znana z ,pumpkin pie”, no i oczywiscie jest symbolem
Swieta Halloween.



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/soba-noodles.jpg
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Uwielbiam zupe z dyni, ktdéra ma bardzo wyrazisty, zaskakujacy
smak i réwnie pieknie prezentuje sie na talerzu:)

Sktadniki (4 porcje):

= 0,5 kg obranej i pokrojonej w grubg kostke dyni,
2 tyzki oliwy z pestek dyni lub oliwy z oliwek,
= 2 tyzki masia,

= 1 cebula pokrojona w drobng kostke,

= 3 szklanki wywaru (bulionu) warzywnego,

= 2 szklanki mleka,

= odrobina startej gatki muszkatotowej,

6 tyzek startego parmezanu lub bursztynu,

= ok. 50 gram spaghetti petnoziarnistego ,

»s@l i Swiezo zmielony pieprz.

Przygotowanie:

1. Do rozgrzanego rondla doda¢ oliwe i masto, gdy masto sie
stopi wrzucic¢ cebulke i jag zeszkli¢ na Srednim ogniu.
Nastepnie doda¢ dynie i gotowa¢ ok 3 minut, mieszajgc raz
w ciggu gotowania.

2. Do rondla z dynig wlac¢ bulion warzywny i gotowac do
momentu, az dynia zmieknie (zupa dobrze wypada, gdy bulion
jest lekko pikantny — ja sw0j wywar przygotowuje w ten sposéb,
ze warzywa doprawiam tyzeczkg crushed red pepper flakes. sg to
uttuczone ptatki ostrej papryczki).

3. Zawarto$¢ rondla doktadnie zmiksowa¢, najlepiej recznym
blenderem, lub w jakikolwiek dowolny sposdéb. Dodajemy mleko i
ucieramy gatke muszkatotowag. zagotowujemy.

4. Do gotujgcej sie zupy wrzucamy, tamigc na drobne kawatki
spaghetti, gotujemy, az makaron zmieknie.

Dodajemy parmezan, swiezo zmielony pieprz i odrobine soli do
smaku. Serwujemy posypujgc startym parmezanem



ptatki owsiane w stylu "Peach
Melba"

»Peach Melba” to klasyczny deser stworzony przez francuskiego
szefa kuchni dla australijskiej $piewaczki sopranowej Nellie
Melba. Jego gtéwnymi sktadnikami sg brzoskwinie, sos malinowy
oraz lody waniliowe:).

Peach Melba Refrigerator Oatmeal wprawdzie nie sg serwowane z
lodami, ale oddajag specyficzny smak i przede wszystkim
dostarczajg nam mndéstwo energii, witamin 1 wartosci
odzywczych.

Pora rozpoczg¢ $piewajaco dzien:)

Sktadniki (2 porcje):

1/2 szklanki ptatkéw owsianych (gérskich, orkiszowych)
2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej ( siemia lnianego)
1/2 *yzeczki ekstraktu z wanilii2-4 *tyzek konfitury z
malin lub dzemu (konfitura, zdecydowanie lepiej oddaje
charakter)

1/2 szklaki brzoskwini pokrojonej w drobng kostke

Wykonanie:

taczymy ze sobg pierwsze 5 sktadnikdéw w stoiku o pojemnos$ci co
najmniej 500 ml, nastepnie dodajemy pozostate 2 sktadniki i


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://www.theyummylife.com/recipes/260/Peach+Melba+Refrigerator+Oatmeal

delikatnie mieszamy. Zakrecony stoik pozostawiamy w loddéwce na
cata noc, by rano bez posSpiechu méc dobrze natadowad
akumulatory na reszte dnia:)




