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, ktdore majg
pozytywny wpiyw na nasze zdrowie, wiec w pewnym sensie, nie
musimy mie¢ wyrzutdédw sumienia siegajac po kolejne ciasteczko:)

Sktadniki na 24 ciasteczka:

= 170 gram miekkiego masta,

= 1 szklanka cukru trzcinowego,

=1 jajko,

= 1/2 szklanki mgki pszennej,

=1 tyzeczka sody do pieczenia,

= szczypta soli,

= 1/2 szklanki+l tyzka mgki peinoziarnistej,

» 1 tyzka zarodkéw pszennych,

= 220 gram gorzkiej czekolady drobno pokrojonej,

» 2 szklanki ptatkéw gérskich,

=1 tyzka mocnej kawy,

= 2/3 szklanki orzechdéw laskowych, uprazonych na patelni
nastepnie posiekanych w blenderze lub nozem.
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Wykonanie:

1. Cukier ubi¢ Z jajkiem W duzej
misce, nastepnie doda¢ przesiane magki, sode do pieczenia, sol
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 czescia
tyzeczki delikatnie je ,rozptaszczyd.

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

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

posmakzdrowia blog spot.com
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melasowe ciasteczka z
pieprznym aromatem

Naprawde majg wysmienity smak i niesamowita game aromatoéw.
Swdéj zdrowy smak zawdzieczajg miedzy innymi melasie, ktodra
cho¢ stodka w smaku dostarcza organizmowi wiele cennych
mikroelementow 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 uzywad tej najbardziej ekologicznej.

Poza tym do wypieku tych ciasteczek, mozemy dodal sporag czes¢
maki petnoziarnistej, ktdra 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) ' “

&
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=7 Xyzek cukru ( podzielone: 3+4),

3/4 szklanki mgki pszennej,

1/3 szklanki peinoziarnistej,

1/2 *yzeczki sody do pieczenia,

szczypta soli,

6 tyzek masta (85 gram),

= 3/4 tyzeczki mielonego cynamonu,

» 3/4 yzeczki mielonego imbiru,

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

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

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 skdérke z pomaranczy. Gotowac
na matym ogniu 1l- 2 minuty ciggle mieszajac.

2. Mase maslang przela¢ do duzej miski i doda¢ 3 *yzki biatego
cukru, melase, cukier trzcinowy, zo6t*tko i ekstrakt waniliowy.
Doktadnie wymieszac.

3. Do powstatej masy dodad¢ przesiane maki, sode i soél.
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 uktadamy 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:)



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,
mgka petnoziarnista, co w efekcie w ogdle nie odbiera tarcie
swego wyjatkowego dla niej smaku, a za to, wzbogaca jg o cenne
wartosci odzywcze. Idealne jabtka, do tej tarty — to te
,dochodzagce” 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 tyzki jogurtu greckiego,

= 2-4 tyzki lodowatej wody.

1 szklanka mgki pszennej (140 gram),

1/2 szklanki mgki peinoziarnistej (70 gram),

1 tyzka brazowego cukru,

1/2 xyzeczki soli,

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

Nadzienie:

= 1/2 szklanki brgzowego cukru,

» sok z potowy cytryny,

=1/4 tyzeczki cynamonu,

= 900 gram obranych jabtek, bez gniazd, pokrojonych w
cienkie paski,

= 3 Xyzki musu jabtkowego lub drobno utartego jabtka.
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Lukier:

» 1/4 szklanki cukru pudru,
=1 1/4 tyzki chudego mleka,
» 1/4 tyzeczki migdatowego ekstraktu.

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 wymiesza¢, doda¢ 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 catos¢ (
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 mgka 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 gdérng czes¢ papieru pergaminowego. Zostawiajac
5 cm margines uktadamy mase jabtkowg tak jak na zdjeciu nr 2.

6. Zawijamy ciasto w okrag, ktore 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:)

drozdzowy placek ze Sliwkami

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, ktore
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.
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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 i1 odstawiamy przykryte baweiniang
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

miodowe espresso-ricotto

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

Sktadniki: (4 porcje)

= 500 gram sera ricotta (najlepiej z obnizong zawartoscia
ttuszczu),

= 2 tyzeczki rozpuszczalnej kawy espresso,

=4 tyzki 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 orzechoéw i
suszonych owocéw),

=1 tyzeczka kakao,

=1 Xyzeczka 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
szczypta cynamonu. Wstawiamy do loddowki na co najmniej
godzine.

cinnamon Raisin Swirl Bread -
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chleb cynamonowy

To typowy amerykanski chleb, stodki w przeciwienstwie do
naszego polskiego. Moze zastagpi¢ zwyktg 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 tyzki miodu,

15 gram Swiezych drozdzy lub 2 1/4 tyzeczki drozdzy w
proszku,

=3 1/2 tyzki masta ( ok.50 gram) roztopionego masta,
=1 3/4 szklanki maki peinoziarnistej (ok.275 gram),

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

= 1/4 szklanki zarodkdéw pszennych,

=2 tyzeczki soli,

= 1/2 szklanki rodzynek,

= 3 tyzki brazowego cukru,

= 2 tyzki bia*ego cukru- moim zdaniem wystarczy 1 %tyzka,
=1 tyzka cynamonu,

» ttuszcz do wysmarowania foremki.

Wykonanie: (musiatam zmienié kolejnos¢)

1. W duzej misce rozpusci¢ drozdze w mleku i wodzie, dodajac
miéd i magke petnoziarnistg. Poczeka¢ kilkanasScie minut, az
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zaczyn wyrosnie pod przykryciem bawetnianej Sciereczki.

2. Nastepnie dodajemy 3 *yzki masta, zarodki pszenne, sol i
mgke chlebowg (ja uzytam 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 brzegow miski.

3. Dodajemy rodzynki i zndéw miksujemy do petnego potaczenia
sktadnikéw.

4. Wyrobione ciasto przektadamy do miski lekko oprdészonej maka
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
i1 rozwatkowujemy surowe ciasto na prostokgt o maksymalnej
szerokosci réwnajgcej sie z dtugo$Scig naszej formy. Powstaty
prostokat posypujemy cynamonowg miksturg, nastepnie zraszamy
wodg (zraszacz, taki jak do kwiatdow 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 resztkg masta i wktadamy do piekarnika na ok
50 minut.



ptatki owsiane skapane w

mleku kokosowym, W
towarzystwie ananasa

Oryginalna nazwa troszke odbiega od mojego ttumaczenia, ale
piekniej juz nie by*am wstanie

tego ujgc¢:) Autorka tej wariacji owsiankowej jest rdéwniez
Monica, ktdéra tak to ujeta: Pineapple Coconut Refrigerator
Oatmeal

Kolejne odzywcze sSniadanie, obok ktérego trudno przejs¢
obojetnie i sie nie skusic:)

Sktadniki: (2 porcje)

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

= 2/3 szklanki mleczka kokosowego

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

=1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub zmielonego
siemia lnianego)

= 2 tyzeczki miodu

= 1/2 szklanki pokrojonego w kosteczke ananasa (Swiezy,
mrozony, lub z puszki)

Wykonanie:

taczymy ze sobg pierwsze 4 sktadniki w co najmniej pot
litrowym stoiku, nastepnie dodajemy pozostate sktadniki ,
stoik zakrecamy i pozostawiamy na noc. Przed podaniem,
zamiesza¢ zawartos¢ stoika, nastepnie rozdzieli¢ do dwdch
miseczek/salaterek. Taka owsianka swobodnie moze czekac¢ na
skonsumowanie, az dwie noce:)
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breakfast time - czyli ptatki
owsiane w towarzystwie malin

1 wanilii

Uwielbiam ten przepis! Autorka jest Monica z The Yummy Life,
ktéra ma niesamowicie ciekawe pomysty, jak wartosciowy
positek, uczyni¢ wykwintnym, jednoczesnie zachowujgc swego
rodzaju unikalnos¢:). Zgodzita sie na umieszczenie ttumaczen
swoich pomystéw. I tak od miesigca testujemy rdzne wariacje,
az z czasem, zaczety sie pojawia¢ wtasne pomysty na
orzezwiajacy, zdrowy i sycacy poczatek dnia. To co jest fajne
w tych sniadankach, to to, ze mozna je przygotowa¢ nawet z 2
dniowym wyprzedzeniem. Rano, gdy trzeba zajg¢ sie tysigcem
spraw, by nie spézni¢ sie do pracy, przedszkola itd, wystarczy
siegng¢ do lodowki. .

Pierwsze ,cudo”, ktérym raczylismy sie dzis, to w oryginale
Raspberry Vanilla Refrigerator Oatmeal

Sktadniki na 2 porcje:

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

2/3 szklanki chudego mleka

=1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego

siemia lnianego

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1/2 tyzeczki ekstraktu wanilii

» 2 tyzki konfitur z malin lub dzemu

=1/2-2/3 Swiezych malin (wystarczajacy by wypetnié¢ po6t
litrowe naczynie)

Wykonanie:
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Pierwsze cztery sktadniki stanowig tak zwang baze do dalszych
wariacji. Nalezy je potaczy¢ ze soba. Ja wykorzystuje do tego
stoiki o pojemnosci ponad 600 ml.

Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy,
zakrecamy stoik i wstawiamy do loddéwki na ca*a noc. W tym
czasie, ptatki owsiane i drobne ziarenka zdaza wchtong¢ mleko
i samoiscie zmiekng, bez zbednego gotowania. Teraz wystarczy
takg porcje umiesci¢ w dwoch salaterkach, przyozdobié¢, by oko
rowniez miato swojg uczte:)

Autorka, podaje ten przepis na 1 osobe i od razu wszystkie
sktadniki miesza w stoiczkach o pojemnosci 1 szklanki. Nie
spotkatam sie jeszcze z na tyle atrakcyjnymi naczyniami, a z
praktycznej strony tatwiej mi przygotowad¢ takie $niadanko w
jednym stoiku na dwie osoby.

Ciekawostka: szatwia hiszparnska vs. siemie lniane

= Nasionka szatwii hiszpanskiej zawierajg wiecej omega-3
niz jest on zawarty w siemiu lnianym. Omega-3 z klolei
nie tylko reguluje wysokie cis$nienie, obniza
cholesterol, ale zmniejsza stany zapalne w organizmie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sa bogatsze w b*onnik niz
siemie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sg rekomendowane
diabetykom poniewaz spowalniajg wchtanianie glukozy.

 Nasionka szatwii hiszpanskiej majg najwyzszy poziom
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy).

- Nasionka szatwii hiszpanskiej sg tatwo przyswajane i nie
wymagajg mielenia tak jak w przypadku siemia.

» Nasionka szatwii hiszpanskiej mozna przechowywac¢ 2 lata
w suchym miejscu, natomiast nasionka siemia tylko 1 rok.
» Rachunek, o ile nie bedziemy spoglgda¢ na cene 1
dostepnos¢ na naszym rynku wydaje sie by¢ prosty. Umiar

i réwnowaga na pewno nie zaszkodzi:)






