omlet z jarmuzem

Jarmuz cho¢ pochodzi z rodziny kapustnych jednak w swym smaku,
ilosci witamin i mineratéw zdecydowanie jest na piedestale w
swej rodzinie. Strasznie ubolewam, ze tak trudno do zdobyc,
okresowo pojawia sie w lepszych marketach, mozna go tez zdoby¢
od zaprzyjazZznionego sprzedawcy na targu. Szkoda, bo jest to
warzywo wcigz mato rozpoznawalne 1 wykorzystywane w naszej
kuchni. W zasadzie kazdy z wyjatkiem chorujacych na tarczyce
powinien sprébowaé¢ tego cudu natury, chocby ze wzgledu na
wiele prozdrowotnych zalet:

1 szklanka lisSci jarmuzu zawiera:*

= 33 kalorie,

= prawie 3 gramy biatka,

2,5 grama b*onnika,ktéry stabilizuje poziom cukru we
krwi i wywotuje dtugotrwate uczucie sytosci,

= witaminy C 1 K,

= kwas foliowy,

= witaminy z grupy B, ktdére sg niezbedne do prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego,

= kwas alfa-linolenowy, kwas omega-3,

= luteina 1 zeaksantyna, sktadniki odzywcze, ktdére nadajg
warzywom z rodziny kapustnych ciemnozielong barwe i
chronig przed degeneracjg plamki zottej, zadmy,

 mineraty w tym fosfor, potas, wapA i cynk.

*zrodto: WebMD oraz prometabolic.pl


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/omlet-z-jarmuzem/

Sktadniki: omlet dla 3 oséb

» 3 tyzki oleju rzepakowego/kokosowego,

6 jaj lekko rozbettanych,

» 300 gram posiekanych 1isci jarmuzu,

» 1 cebula pokrojona w kostke,

» 2 zagbki czosnku przecisniete przez praske,
= 1/2 czerwonej papryki pokrojonej w kostke,
= 1 papryczka chili drobno posiekana,

» 3 kawatki suszonych pomidoréw,

= s6l morska i pieprz,

- plastry pomidora i bazylia do przystrojenia ~

Wykonanie:

1. Rozgrzewamy olej na patelni o Srednicy 28 cm. Wrzucamy
cebulke, czosnek, papryke oraz chili. pruzymy 5 minut na
Srednim ogniu.

2. Dodajemy jarmuz, suszone pomidory i dusimy kolejne 5
minut, a nastepnie zalewamy warzywa jajami solimy 1
pieprzymy cato$¢, a nastepnie patelnie przykrywamy
pokrywa na okoto 5 minut.

3. Przyktadamy talerz do patelni i przewracamy jg do gory
nogami. Do dekoracji uzywamy pomidora oraz lisci bazylii


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/10/omlet-z-jarmużem1.jpg

orkiszowe latte z dynia

Gdy przychodzi jesienh nie ma mowy, zeby dynia nie zagoscita na
naszym stole. Uwielbiam ja za ten soczy$Scie pomaranczowy
kolor, za game witamin i minera*déw oraz za mozliwos$ci
kulinarne jakie stawia przede mng. Moja céreczka Sophie
kazdego roku wyczekuje na swdéj ulubiony dyniowy serniczek,
synek z kolei lubi na $niadanie ptatki orkiszowe z dodatkiem
dyniowego puree. A my po prostu czasem delektujemy sie
wspomnieniami naszej ulubionej ,pumpkin pie cafe”. Dlatego
polecam wszystkim, ktérzy w jakimkolwiek stopniu pataja
mitoScig, sympatig do dyni o zrobienie zapasdow tego cudnego
warzywa.
Jako, ze 1lubie eksperymentowa¢ tym razem sporzadzitam
espresso w ekspresie cisnieniowym, a mleko krowie zastgpitam
kokosowym. Oczywid$cie nikomu niczego nie narzucam, ale sam
smak mnie powalit i naprawde dodat duzo pozytywnej energii na

reszte zagonionego dnia ~

Sktadniki ( 2 porcje)

= 2 szklanki mleka,
= 2 Xyzki cukru trzcinowego,
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1/4 szklanki puree z dyni,

=2 porcje espresso z drobno mielonej kawy orkiszowej,
1/2 laski wanilii,

» 1/2 tyzeczki mieszanki przypraw pumpkin pie spiece

» 2 kopiaste tyzki stodkiej, bitej $mietany.

Wykonanie:

1. W rondelku zagotowujemy mleko z waniliag, przyprawami,
cukrem, esspresso 1 puree z dyni. Doprowadzamy do
wrzenia.

2. Rozlewamy gorgcg dyniowg miksture do szklanek, dodajemy
Smietane i szczypte mieszanki przypraw pumpkin pie

splece.

Rozkosz smaku zaskoczy nas wraz z pierwszym tukiem =

* Bitg Smietane sporzgdzam ( 1 szklanka stodkiej smietany+l
tyzka cukru pudru+l tyzka likieru amaretto+szczypta soli)

crostini z pesto z zielonego
groszku

Crostini w kuchni wtoskiej to mate grzanki, ktdére czesto sa
mylone z bruchettg. Rdznica jednak jest zasadnicza. Bruchetta
jest podawana na ciepto (grillowane grzanki najpierw sa3
pocierane czosnkiem, doprawiane solg i pieprzem) Natomiast
crostini to cienkie kromeczki uprzednio tostowane, podawane na
zimno. Warto poeksperymentowal z pieczywem peinoziarnistym,
zytnim pieczonym na zakwasie. Wszystko oczywiscie zalezy od
kubkéw smakowych. Zapewniam jednak, ze pesto jest wysSmienite
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Sktadniki:

= 280 gram mrozonego groszku,

= 1 zgbek czosnku,

=1 tyzeczka soli,

= 1/4 *yzeczki S$wiezo mielonego pieprzu,
» 2/3 szklanki oliwy z oliwek,

=1 bagietka petnoziarnista,

» 8 pomidorkéw cherry.

Wykonanie:

1. Odmrozony groszek (na sitku w temperaturze pokojowej),
czosnek, parmezan, sOl i pieprz — pulsacyjnie zemle¢ w
blenderze. Nastepnie przy wtaczonym blenderze powoli wlewamy
1/3 szklanki oliwy z oliwek, do potgczenia w jednolitg mase.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

2. Rozgrzewamy patelnie grillowg/grilla, skrapiamy kromeczki z
bagietki pozostatg czescig oliwy i zapiekamy z kazdej strony


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/03/pesto-z-zielonego-groszku.jpg

na ztoty kolor.

3. Na wierzch crostini rozprowadzamy pesto z zielonego
groszku, 1 przyozdabiamy pomidorkami cherry

*7rd6dto: Giada De Laurentiis ,Giada at home” — Family Recipes
from Italy and California.

diabelskie jaja - deviled

eggs

Historia tej potrawy siega Starozytnego Rzymu, gdyz to wtasnie
tam po raz pierwszy je serwowano. Dzi$ goszczg na stotach w
wielu krajach Europy. Jednak to wtasnie w USA osiggnety
najwiekszg popularnos¢. Serwowane sg jako klasyczna przekaska,
starter na specjalnych tacach z wyztobieniem na krggtosci
jaj:). Deviled eggs, jak sama nazwa sugeruje, musza by¢
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odrobine pikantne, ale réwniez muszg uwodzi¢ smakiem.

Sktadniki:

6 duzych jaj, ugotowanych na twardo,

1 1/2 Xyzeczki Swiezego soku z limonki,

1 *yzeczka miodu,

1/4 xyzeczki soli,

1/2 papryczki jalapeno lub chili (bez pestek, bardzo
drobno pokrojonej),

1 *yzka drobno posiekanych 1isci kolendry,

1 tyzka miekkiego masta,

1/4 szklanki majonezu,

- liscie pietruszki, kilka kapar (dekoracja).

Wykonanie:

1. Ugotowane jajka, obieramy ze skorupek, przepotawiamy wzdtuz
i usuwamy z61tka, odktadajac je do miski.

2. Ugniatamy widelcem wszystkie zéttka, dodajemy pozostate
sktadniki i mieszamy widelcem na jednolitg mase. Solimy do
smaku.

3. Przy uzyciu tyzki nadziewamy potlowki jaj masa z zdttek.
Uktadamy na talerzu i schtadzamy w lodéwce co najmniej 2


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/03/deviled-eggs.jpg

godziny.

*2rdédto: Niloufer Ichaporia King

koreczki z wedzonego %tososia

1 serka mascarpone

Doskonaty starter na kazde przyjecie. Stodycz serka mascarpone
i delikatno$¢ wedzonego *ososia jest w tej potrawie idealnym
potgczeniem. Koreczki pieknie prezentujg sie na talerzu
przybrane szczypiorkiem, kaparami i rukolga.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/03/deviled-eggs-2.jpg
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Sktadniki:

= 140 gram serka mascarpone,

= 2 tyzki kapar (odcedzonych),

= 2 tyzki poszatkowanego szczypiorku,

» 1 tyzeczka swiezo wycisnietego soku z cytryny,

= s6l i Swiezo mielony pieprz do smaku,

= 350 gram wedzonego tososia (24 cienkie plastry ok. 7 cm
dtugosci),

» listki sataty rukola.

Wykonanie:

1. Mieszamy w misce widelcem serek mascarpone wraz z 1 tyzka
kapar, 1 t*yzka szczypiorku, dodajemy sok z cytryny oraz sél i
pieprz do smaku.

2. Na kazdy plaster wedzonego *ososia naktadamy tyzke masy
mascarpone oraz po 2 listki sataty rukoli. Cato$¢ zwijamy i
uktadamy na talerzu 1is¢mi do gory. Kazdy koreczek mozemy
przewigza¢ szczypiorkiem.

3. Talerz dekorujemy pozostatym szczypiorkiem i kaparami, a
jesli pozostanie nam masa z serka mascarpone, mozemy uformowad
z niej mate kuleczki, ktére rdéwniez stanowia doskonata
przekaske:).


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/03/koreczki-z-wędzonego-łososia-i-serka-mascarpone2.jpg

Smacznego!

* zrédto: The 150 Best American Recipes

karotenowa zupa z imbirowym
chrustem

Ta zupa jest skapana tesknotg i podarunkiem jaki przywidzt mi
mgz ze swojej delegacji. Olej z czerwonej palmy, to w ostatnim
czasie krdlewski dodatek do niemalze wszystkich dan w mojej
kuchni. Jego zalet zdrowotnych nie da sie zliczy¢, warto

poeksperymentowaé¢ i odkry¢ nowe, ciekawe smaki =

Sktadniki:

= 3 tyzki oleju z czerwonej palmy,

=2 pory pokrojone w krgzki tgcznie z z jasno zielonag
czesScig pora,

= 500 gram marchwi pokrojonej w krazki,

=250 gram stodkiego ziemniaka-batata (obranego 1
pokrojonego w kostke),

=1 1/2 *yzeczki utartego, Swiezego imbiru,

» 5 szklanek bulionu warzywnego,

= 125 ml soku z pomaranczy (Swiezo wycisnietego),

» 2 tyzeczki utartej skérki z pomaranczy,

= s6l i biaty pieprz do smaku,

= chrust imbirowy (ok. 13 cm kawatek korzenia imbiru -
obranego i1 pokrojonego w stupki — julienne, a nastepnie


http://posmak-zdrowia.pl/uncategorized/karotenowa-zupa-z-imbirowym-chrustem/
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usmazonego na ztoty kolor w gtebokim ttuszczu),
= plastry pomaranczy ( do dekoracji).

Wykonanie:

1. W duzym rondlu rozgrzewamy olej, dodajemy pora i pruzymy go
az zacznie mieknagc¢. Dodajemy marchew, batata i imbir i
pruzymy kolejne 5 minut.

2. Dodajemy bulion warzywny, doprowadzamy do wrzenia, a
nastepnie redukujemy temperature i na matym ogniu pod
przykryciem gotujemy ok 20 minut, az warzywa zmiekng.

3. Przy uzyciu recznego blendera miksujemy zawartos$c¢ rondla,
na mase nie do konca przypominajaca puree. Dodajemy sok z
Swiezo wycisnietej pomaranczy, i skérke pomaranczowq.
Doprawiamy solg 1 pieprzem.

4. Zupe przelewamy do talerzy/miseczek, dekorujemy plastrem
pomaranczy, a na gdére uktadamy imbirowy chrust:)

*inspiracja: Williams-Sonoma Soup



cynamonowe hamburgery

Po ten przepis siegatam z wielkim niedowierzaniem, ze taka
mieszanka przypraw moze skomponowa¢ sie w co$ catkiem bardzo
przyjemnego dla podniebienia. Zaskoczenie by*to ogromne, a
potaczenie cynamonu z miesem indyczym — gigantycznym odkryciem

e
N

Warto eksperymentowa¢ i warto siega¢ tam gdzie wzrok i

smak nie siega ~

Sktadniki:

=700 gram miesa mielonego z indyka,

5 tyzek oliwy z oliwek,

= 1 mata czerwona cebula bardzo drobno posiekana,
= 3 zgbki czosnku drobno posiekane,

= 3 tyzki koncentratu pomidorowego,


http://posmak-zdrowia.pl/uncategorized/cynamonowe-hamburgery/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/02/hamburger.jpg

» 2 tyzki mielonego kminu,

1 tyzeczka mielonego cynamonu,

1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego,
1/4 tyzeczki pieprzu kajenskiego,

= s6l, pieprz do smaku,

1/4 szklanki posiekanych 1isci pietruszki,
sok z 1 cytryny,

jabtkowa raita,

liscie szpinaku,

awokado pokrojone w plastry,

» plastry grillowanego pomidora,

» plastry grillowanej biatej cebuli,

» utarta skérka z 1 cytryny.

= butki do hamburgeroéw.

Wykonanie:

1. 2 tyzki oliwy z oliwek rozgrzewamy na patelni, nastepnie
dodajemy cebule, pruzymy okoto 2 minut i dodajemy czosnek,
pruzymy 30 sekund i dodajemy koncentrat pomidorowy, szklanke
wody, kmin, cynamon, ziele angielskie, pieprz kajenski oraz
s6l i pieprz do smaku. Gotujemy catos¢ okoto 2 minut, az
mikstura zgestnieje. Catos¢ przektadamy do duzej miski,
czekajac az mikstura wystygnie.

2. Do miski dodajemy mieso mielone z indyka oraz posiekane

listki pietruszki. Catos$¢ mieszamy delikatnie reka, miske

okrywamy z wierzchy 1 wstawiamy
do lodowki na 1-8 godzin.
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3. Formujemy okragte burgery, a nastepnie sptaszczamy je
dtonig. Uk*adamy na talerzu, a nastepnie uzywajac pozostatej
oliwy — smarujemy pedzelkiem z obu stron, solimy i pieprzymy.

4. Burgery grillujemy na ztoto-brgzowy kolor, tak samo
postepujemy z plastrami pomidoréw, cebuli, a nawet z butkami
do hamburgeréw.

5. Liscie szpinaku w Sredniej misce, skrapiamy sokiem z
cytryny oraz oliwg.

5. Kazdego hamburgera aranzujemy wedle wtasnej inicjatywy 1
polotu :). Catos¢ wienczymy jabtkowg raitg i otarta skérka z

cytryny.

—
— -

o —
o
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*inspiracja: Bobby Flay’s Grill It!

jabtkowa raita

Raita jest potrawg kuchni indyjskiej, mozna ja serwowal jako
przystawke do mies, dip do satatek, Swietnie odnajduje sie w
swojej roli nawet jako deser. Ma kremowa konsystencje, ktérag
zawdziecza jogurtowi, z tym Zze w przeciwienstwie do wiekszos$ci
dipéw, ktdére powstajg na bazie Smietany czy tez majonezu, jest
nie tylko niskottuszczowa, ale przede wszystkim raita jest
potrawg wysokobiatkowg.

Sktadniki:

= 1 szklanka jogurtu greckiego o zawartosci ttuszczu 3,5%,

=1 jabtko Granny Smith (pokrojone w drobng kostke) plus
wiecej do dekoracji,

=1/2 tyzeczki soli morskiej,

= szczypta cynamonu

» szczypta pieprzu kajenskiego.

Wykonanie:

W misce mieszamy jogurt z jabtkami, solg, cynamonem i pieprzem
kajeAskim. Przykrywamy miske folig spozywczg i odktadamy do
lodowki na co najmniej 30 minut, tak aby przyprawy zdgzyty sie
przegryz¢. Serwujemy dekorujac kawatkami jab%ka.


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/jablkowa-raita/

*Z2rdodto: Bobby Flay’s Grill It!

petnoziarniste buteczki do
hamburgerow

Do tego wypieku uzytam mgki pszennej petnoziarnistej, ktdra
jak wiadomo jest bogata w b*onnik i mineraty, a one stanowig
podstawe zbilansowanej diety. Poza tym buteczki pieczone na
mgce peinoziarnistej wysycajg nas na dtuzej niz te powstate z
maki pszennej pozbawionej tusek i zarodkdéw. Wracajac do mojego
wypieku — idealnie sie nadajg do hamburgeréw, ale réwniez
mozna nimi zastgpic¢ tradycyjna ,bute” :).

Sktadniki:

= 1 opakowanie suchych drozdzy (7 gram),
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1/2 *yzki miodu,

szklanka cieptej wody,

tyzki oleju kokosowego,

jajko,

tyzeczka soli,

= 4 szklanki mgki pszennej petnoziarnistej,
= Zziarno sezamu.

| |
o= W RN

Wykonanie:

1. Drozdze rozpuszczamy w duzej misce, dodajgc cieptg wode i
1/2 *yzki miodu. Odstawiamy na okoto 10 minut az zaczyn sie
uniesie.

2. Do zaczynu dodajemy przesiang magke, 2 *yzki miodu, 2 tyzki
oleju kokosowego, jajko i sél. Przy pomocy stacjonarnego
miksera Llub robota recznego wyrabiamy ciasto, az bedzie
elastyczne. Jesli ciasto bedzie zbyt zbite/twarde mozna doda¢d
odrobine cieptej wody. Z ciasta formujemy kulke, przektadamy
do miski, okrywamy S$cierkg baweiniana i odstawiamy w ciepte
miejsce na okoto 2 godziny.

3. Wyrosniete ciasto dzielimy na 8 cze$ci, formujemy kulki i
uktadamy je na blasze do pieczenia wytozonej papierem do
pieczenia lub mata silikonowag. przykrywamy bawetniana Scierka
i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia — okoto 1
godziny.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/01/hamburger-dough.jpg

4. Podgrzewamy +tyzke oleju kokosowego do ptynnej
konsystencji, a nastepnie pedzelkiem smarujemy kazda buteczke
1 posypujemy ziarnem sezamu.

5. Buteczki wstawiamy na 18-20 minut do piekarnika nagrzanego
do 190 stopni Celsjusza. Pieczemy na ztocisty kolor.
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s0os barbecue

Sos barbecue jest jednym z tych soséw, ktdrych nie moze
zabrakng¢ w naszym domu, bez wzgledu na pore roku, bo kto
powiedziat, ze zimg nie mozna grillowa¢ ;)? Poza tym jest tak
doskonaty w smaku, ze jego zastosowanie mozna znalez¢

niemalze do wszystkiego, no moze poza deserami ;). Jest on
dos¢ ostry, wiec jesli kto$s nie ma zbyt duzej tolerancji na
pikantne dodatki proponuje zredukowa¢ ilos$¢ papryczek
chipolte do 2, oraz ograniczy¢ nie co mieszanke przyprawy
chili.

Sktadniki:

BBA !
Sc ICE

=2 tyzki oleju rzepakowego,
= 1 duza cebula pokrojona w drobng kostke,
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= 4 zgbki czosnku, drobno posiekane,

2 szklanki przecieru pomidorowego,

1 szklanka wody,

1/4 szklanki ketchupu,

1/4 szklanki czerwonego octu winnego,

1/4 szklanki sosu Worcestershire,

= 3 tyzki musztardy Dijon,

= 3 tyzki cukru trzcinowego,

» 2 tyzki miodu,

= 1/4 szklanki melasy,

=6 tyzek mieszanki chili,

»2-4 papryczek chipolte w sosie adobo, bardzo drobno
posiekane,

= s6l i Swiezo mielony pieprz.

Wykonanie:

1. W rondlu rozgrzewamy olej rzepakowy, dodajemy cebulke 1
pruzymy 3-4 minuty az zmieknie i dodajemy czosnek, kontynuujac
pruzenie kolejng minute. Dodajemy przecier pomidorowy i wode —
doprowadzamy catos¢ do wrzenia, nastepnie redukujemy ogien i
gotujemy ok 10 minut.

2. Dodajemy ketchup, ocet, sos Worcestershire, musztarde,
cukier, midéd, melase, mieszanke chili oraz papryczki chipolte
w sosie adobo. Cato$¢ gotujemy 30-40 minut (az sos troche
zgestnieje) mieszajgc okazjonalnie. Solimy i pieprzymy do
smaku.

3. Powstaty sos nalezy przela¢ do blendera i zmiksowac¢ na
jednolitg mase. Jesli zrobilis$my wiekszg ilos¢ sosu, nalezy go
zapasteryzowaé¢, w przeciwnym wypadku mozna go przechowywal w
lodoéwce ok 1 tygodnia.

* Zzrédto: Bobby Flay’s Grill it!
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