grillowany Xosos spod
zielonej oliwki :)

tosos zdecydowanie nalezy do moich najbardziej ulubionych ryb.
W duecie z oliwkami, ktdére réwniez zajmujg u mnie bardzo
wysokie notowania staje sie daniem idealnym i to nie tylko pod
wzgledem ,smakowym”, ale przede wszystkim prozdrowotnym,
poniewaz zardwno *osos jak i oliwki zawierajg bardzo duzo
kwasow omega-3!

Sktadniki:

| |
N NN =

szklanka pokrojonych zielonych oliwek ,

zabki czosnku drobno posiekanego,

tyzeczki otartej skdérki z pomaranczy,

tyzki oliwy z oliwek,

= 2 tyzeczki drobno posiekanego Swiezego tymianku,

» 1/4 szklanki posiekanych listkow natki pietruszki,
= sl morska i Swiezo utarty pieprz,

=4 porcje grillowanego tososia.



http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grillowany-losos-spod-zielonej-oliwki/
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Wykonanie:

1. W Sredniej misce mieszamy oliwki, czosnek, otartg skérke z
cytryny, oliwe i tymianek nastepnie solimy i pieprzymy do
smaku. odstawiamy na 30 minut.

2. Kawatki tososia nacieramy solg 1 pieprzem oraz skrapiamy
oliwg. Grillujemy na ztotobrgzowy kolor z kazdej strony po 3-4
minuty zaczynajac od strony ze skorka.

3. Kawatki *ososia przektadamy na talerz i dekorujemy z géry
relish’em z oliwek.

*receptura: ,Bobby Flay’s Grill It”

prazone ziemniaczki Z
wedzonym %tososiem

Jakis czas temu miatam okazje przetestowal przepis Philippe
Boulot, ktéry przez dtugie lata byt dyrektorem kulinarnym


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/prazone-ziemniaczki-z-wedzonym-lososiem/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/prazone-ziemniaczki-z-wedzonym-lososiem/

Healthman Hotel 1 tam to danie serwowa*. Jest to typowy
amerykanski brunch — pdzne S$niadanie przeciggniete do pory
lunchu. Nie ukrywam, ze to wtasnie jajka w koszulce miaty
najwiekszy wptyw na mdéj wybdér, jest to jednak, tak bogato
urozmaicony positek, ze kazdy tu znajdzie dla siebie coS$S
dobrego 1 zdrowego:)

Sktadniki: (4 bardzo duze i syte porcje)

=1 kg ziemniakédw,

= 500 gram wedzonego tososia,

= 1 mata czerwona cebulka, bardzo drobno poszatkowana,
1 tyzka chrzanu (ze stoiczka),

1 tyzka petnoziarnistej musztardy,
1/4 szklanki kapar

1/4 szklanki kwasnej smietany,

= 2 tyzki masta,

=2 tyzki oleju rzepakowego,

4 jajka w koszulce*(opcjonalnie)
»sOl i pieprz.

Wykonanie:

1. Ziemniaki gotujemy w koszulkach z %*yzka soli okoto 20
minut. Po przestygnieciu, obieramy ze skorki i kroimy w
kostke.

2. Do Sredniej miski dodajemy
poszatkowanego wedzonego *tososia, cebulke, chrzan, musztarde,
kapary i kwasng smietane. Cato$¢ mieszamy doprawiajgc odrobing



soli i pieprzem.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy
ttuszcz (masto 1 oliwe),
dodajemy ziemniaki i smazymy je
na ztoty kolor. Dodajemy
zawartos¢ sSredniej miski z
wedzonym +tososiem 1 jeszcze
chwilke gotujemy mieszajac.

4.*% Jajka w koszulce: W duzym rondlu zagotowujemy wode (2/3
wysokosci rondla), dodajemy *yzke octu i szczypte soli.
Doprowadzamy wode do bardzo delikatnego wrzenia. Rozbijamy
jajko i wlewamy je np. do chochelki od zupy lub sosjerki,
nastepnie delikatnie przelewamy do rondla z gotujgcag sie wodg.
Gotujemy ok. 2-3 minut.

5. Ziemniaki z %tososiem przektadamy na talerze, na gére
ktadziemy odcedzone z wody jajko solimy je 1 pieprzymy,
czubkiem noza nacinamy je pozwalajac, by z6ttko wyptyneto —
jest to tak zwana przeze mnie ,chwila prawdy” dla jajek w
koszulce:)

posmakzdrowiablod S


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/ziemniaki.jpg
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chicken paillard 1 rozkosz

smaku :)

Pierwszy raz miatam tg niezwykta przyjemnos¢ skorzystaé z tej

metody przygotowania piersi z kurczaka. ,Pillard” to z
francuskiego delikatnie moéwigc ,rozpusta”, majac jednak na
mysli sztuke kulinarng — jest to metoda polegajgca na

odpowiednim przygotowaniu drobiu, dzieki czemu jest on
idealnie soczysty i bardzo delikatny, a dzieki dodatkom
sprawia, ze rozkosz smaku eksploduje wraz z pierwszym kesem:)

Sktadniki:

=4 piersi z kurczaka,

2 sredniej wielko$ci pomidory (wydrazone z pestek i
pokrojone w kostke),

= 1 szklanka pokrojonego w cienkie pidra kopru wtoskiego,

» 1/2 szklanki zielonych oliwek pokrojonych w talarki,

= 1/4 szklanki uprazonych pestek z dyni (opcjonalnie),

»1/2 szklanki szalotki pokrojonej w bardzo drobnag
kosteczke,

=1/4 szklanki rodzynek uprzednio zamoczonych w biatym
wytrawnym winie (opcjonalnie),

= 2 tyzki kapar,

=1 tyzka Swiezych listkéw tymianku,

= 3 zgbki czosnku (rozgniecionego i dobrze posiekanego),

=4 xyzki oliwy z oliwek ( najlepiej Golden Drop),

3 tyzki bazylii pokrojonej w paseczki,

» 3 tyzki posiekanej kolendry,

= sOL morska i pieprz do smaku.


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/chicken-paillard-i-rozkosz-smaku/
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Wykonanie:

1. Kazda pier$ z kurczaka przekrawamy w poprzek, ale nie do
kohca — tak aby po roztozeniu powstat nam z kazdej piersi
.motylek”, ktdorego delikatnie przy pomocy ttuczka rozbijamy,
nastepnie, solimy i pieprzymy.

2. W duzej misce, mieszamy wszystkie warzywa i jesli lubimy
dodajemy réwniez rodzynki i uprazone pestki dyni. , Podlewamy”
2 tyzkami oliwy ( oryginalnie powinno to by¢ masto z
dodatkiem oliwy, lecz biorac pod uwage wzgledy zdrowotne oliwa
z oliwek wcale nie ujmuje temu daniu walordéw smakowych,
natomiast jesli mozemy skorzysta¢ z oleju Golden Drop, to smak
masta mamy zagwarantowany plus wiele innych benefitoéw).

3. W naczyniu zaroodpornym rozktadamy nasze ,motylki” =z
kurczaka, na wierzch ktadziemy mieszanke warzyw i podlewamy
resztg oliwy (pozostate 2 tyzki).

4. Pieczemy w naczyniu zaroodpornym w 200 stopniach Celsjusza
ok 15-20 minut. Na konicu posypujemy bazylig i kolendra.

bon appétit!


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/chicken-paillard-before.jpg

pyszny omlet ze szpinakiem 1
zielonymi oliwkami

.
~

Uwielbiam jajka, a zwtaszcza, to co mozna z nich zrobid
Moja dzisiejsza fantazja na lunch
catkowicie usatysfakcjonowata domownikow, pozostato juz
tylko wspomnienie dobrego smaku i chel powtdrzenia tego w

o
~

przysztosci

Sktadniki: (1 omlet)

=2 jajka,

1 tyzka oleju (rzepakowego Llub rzepakowo-lnianego
»golden drop”),

= 1/2 cebuli pokrojonej w kostke (ok.45 gram),


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/chicken-paillard-after.jpg
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= 2 zagbki czosnku drobno posiekanego,

= 80 gram szpinaku (Swiezego lub mrozonego — liscie),

= 1/4 ostrej papryczki pokrojonej w kostke (opcjonalnie),
4 zielone oliwki pokrojone w talarki,

» szczypta Swiezo utartej gatki muszkatotowej,

= s6l, pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Na patelni z powtoka teflonowg lub ceramiczng rozgrzewamy
ok. 2 %*yzeczek oleju, dodajemy cebulke, czosnek i ostra
papryczke. Dusimy ok. 3 minut, nastepnie dodajemy szpinak
(mrozony uprzednio rozmrazamy), dusimy kolejne 3 minuty
mieszajgc od czasu do czasu. Sciggamy patelnie z ognia i
czekamy az warzywa przestygng.

2. Do duzej miski wbijamy jaja
i za pomocg trzepaczki dos¢
intensywnie ubijamy. Dodajemy
warzywa z patelni, doprawiamy

przyprawami i mieszamy
delikatnie catos¢. W
miedzyczasie rozgrzewamy

patelnie z 1 *yzeczkg oleju. E;:_

3. Wlewamy mase jajeczno — szpinakowg na patelnie i pieczemy
pod przykryciem na matym ogniu ok. 3-5 minut. Nastepnie przy
uzyciu szerokiej *topatki, przewracamy omlet na drugg strone i


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/sauteed-spinach-and-onion.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/jajka+ze+szpinakiem.jpg

ponownie zapiekamy, ok. 2 minut.

-‘_:

4. Prosto z patelni transportujemy nasz omlet na talerz,
dekorujemy talarkami oliwek, listkiem pietruszki lub inna
jadalng przyprawa/zielening :). Osobiscie uwielbiam bardzo
bardzo pikantne dodatki, wiec raczej nie odmawiam sobie kilku
kropel tabasco ;).



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/omlet+2.jpg

grzybowy kapusniak z

boczniakami

Ten wysémienity kapus$niak jaki udato mi sie wczoraj
wyczarowac¢, zawdziecza swoje walory smakowe gtéwnie bulionowi,
ktéry w duzym stopniu nadaje potrawie swéj charakter.

Najwyzsze miejsce na podium w tej potrawie, zajmuja

nade wszystko boczniaki - grzyby o niesamowitych
wtasciwosciach zdrowotnych. Obnizaja one bowiem, poziom
cholesterolu i cukru we Krwi, lecza objawy

przemeczenia miesni, $ciegien i stawéw. Majg nawet zdolno$¢ do
niszczenia niektdérych komérek nowotworowych. Poza tym sg
doskonatym Zrédtem biatka (przyswajalnego az w 70%), zawieraja
nienasycone kwasy ttuszczowe, komplet witamin z grupy B,
witamine C, oraz mineraty takie jak wapn, zelazo, magnez,
fosfor, potas, selen, séd i cynk. Boczniaki zawierajg réwniez
ergotioneine — przeciwutleniacz, ktory chroni nasze komdrki
przed uszkodzeniem i starzeniem sie! Po takiej dawce wiedzy,
nie sposéb obojetnie potraktowac¢ ten dar natury:)

Zupa ta zostatla przygotowana zgodnie z zasadami metabolic
balance®

Sktadniki: 4 porcje

= 1,5 litra bulionu warzywnego*,

4 zabki posiekanego w talarki czosnku,

= 2 szalotki,

= 500 gram boczniakoéw,

= 450 gram dobrej kapusty kiszonej (posiekanej na krétkie
nitki),

= 1is¢ laurowy,

=4 ziarenka ziela angielskiego,

= 8 ziarenek czarnego pieprzu,

» p6t tyzeczki uttuczonych ziaren kolendry,

= s6l i pieprz do smaku,

=4 tyzki dobrej oliwy (idealnie speitnia sie ,Golden
Drop”)


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grzybowy-kapusniak-z-boczniakami/
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Wykonanie:

1. Na patelni ceramicznej lub teflonowej podgrzewamy +tyzke
oliwy, nastepnie wrzucamy szalotke z czosnkiem, pruzymy ok. 5
minut, po tym czasie dodajemy pokrojone boczniaki i dusimy
kolejne 5 minut.

2. Do duzego garnka wrzucamy posiekang kapuste, listek
laurowy, ziele angielskie, ziarnka pieprzu i zalewamy 2
szklankami bulionu, dusimy na matym ogniu ok. 30 minut, az
kapusta zmieknie.

3. Do garnka z ugotowang kapusta dodajemy podduszone grzyby z
cebulg i czosnkiem, zalewamy resztg bulionu 1 doprawiamy do
smaku, gotujemy na matym ogniu ok. 5 minut.

Kapusniaczek najlepiej smakuje nastepnego dnia, gdy przyprawy
zdazg doktadnie przenikng¢ do potrawy. Podajemy gorgcy polany
dobra oliwg.

Happy Balanced Meal !



*Bulion Warzywny

Sktadniki: (2 litry wywaru)

= 2 cebule posiekane w piodra,

=2 pory pokrojone w talarki,

4 Yodygi selera pokrojone w kostke,

4 marchewki pokrojone w stupki,

= 125 gram Swiezych grzybdéw, pokrojonych na cztery czesci,
= 6 zgbkdéw czosnku,

» 8 todyg (z 1isc¢mi) kolendry lub pietruszki,
» 2 listki laurowe,

=2 ziarenka ziela angielskiego,

= 8 ziarenek czarnego pieprzu,

= szczypta soli i pieprzu do smaku,

=2,5 litra wody.

Wykonanie:


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/grzybowy+kapuśniak.jpg

1. Doktadnie umyte, a nastepnie pokrojone warzywa wktadamy do
duzego garnka zalewamy zimna wodg i doprowadzamy do wrzenia.
Gdy warzywa z wodg sie zagotuja, zmniejszamy ogien. Gotujemy
bulion bez pokrywki, tak aby zawartos¢ pitynéw sie zredukowata
do ok 2 litréw, ok. 1,5 godziny.

2. Wystudzony bulion przecedzamy (najlepiej przez gaze).
Uzywajac tyzki ,wyciskamy” z warzyw cenny 1 aromatyczny
ekstrakt.

Idealnie nadaje sie do zup, jak i rowniez w gotowaniu ryzu.

grillowane 1 marynowane

krewetki

Danie to powstato, nie tylko z mito$ci do dobrego i zdrowego
jedzenia, ale przede wszystkim z mitosci do meza, ktérego
chciatam zaskoczy¢ w dniu jego urodzin:))). Jest to przepis
autorstwa Bobby Flay, ktéry moim skromnym zdaniem jest
mistrzem grillowania 1 dobrego smaku przepetnionego
niesamowitym aromatem zyskujgcym z kazdg godzing na swej
intensywnosci.

Nie kazdy lubi krewetki, ale dzieki tej marynacie, jest duza
nadzieja, ze moze zmieni zdanie, czy warto sprébowal, mysle,
ze tak, trzeba tylko odrobine uzbroi¢ sie w cierpliwosc:).

Dla wtajemniczonych dodam, ze danie to jest roéowniez zgodne z
»filozofig” zywienia metabolic balance®. Tak jak 1 autor
przepisu, zdecydowanie polecam, podanie krewetek na sa%tacie
lub mieszance satat, im wiecej kolordéw, tym lepiej dla oka i
ciata:)

Sktadniki:


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grillowane-i-marynowane-krewetki/
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= 3/4 szklanki octu jabtkowego,

=2 tyzeczki soli,

= 2 tyzeczki cukru,

1 *yzeczka ziarenek kolendry,

1 tyzeczka ziarenek gorczycy,

1 tyzeczka ziarenek pieprzu,

1/4 *yzeczki ptatkow chili,

1 szklanka oliwy z oliwek ttoczonej na zimno,

»1 Sredniej wielkoSci czerwona cebula przepotowiona
i poszatkowana w cienkie piodrka,

=4 zagbki czosnku zmiazdzone p*askg czescig noza lub
ttuczkiem do miesa,

=1 listek laurowy,

= 500 gram grillowanych krewetek* (bardzo duzych).

= 3 tyzki drobno posiekanego koperku.

Wykonanie:

1. W duzej misce mieszamy ocet jabtkowy, sél, cukier, ziarenka
kolendry, gorczycy, pieprzu oraz ptatki chili.

2. Powoli wlewamy oliwe i jednoczesSnie uzywajac trzepaczki
mieszamy, do petnego potaczenia.

3. Dodajemy cebule, czosnek, 1is¢ laurowy i grillowane
krewetki*. Catos¢ mieszamy, az wszystkie krewetki pokryja sie
marynatg. Przykrywamy miske folig i odstawiamy do loddwki.

4. Co 2 godziny mieszamy marynate i krewetki i odstawiamy znow
do lodowki na co najmniej 8 godzin lecz nie wiecej niz 24
godziny.

5. Serwujemy krewetki na zielonej satacie posypujac na koncu
koperkiem.



* grillowane krewetki

= 500 gram obranych 1 oczyszczonych krewetek (bardzo
duzych),

=2 tyzki oleju rzepakowego,

=1 tyzka soli,

= 2 Xyzeczki Swiezo mielonego pieprzu.

W duzej misce mieszamy krewetki z olejem solg i
pieprzem. Ktadziemy na rozgrzanego grilla i grilujemy ok.
1,5-2 minut. Przewracamy je na drugg strone i grillujemy ok. 1
minuty i natychmiast przektadamy na talerz.Jesli mamy
piekarnik z funkcjag grilla, mozemy to zrobi¢ w piekarniku (240
stopni Celsjusza), lub tez na patelni grillowej.



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/02/sałatka-z-krewetkami.jpg

barszcz wigilijny

Barszcz wigilijny jak tradycja nakazuje musi by¢ postny. Jego
podstawg jest wywar warzywny oraz kwas buraczany.

Sktadniki na 1,5 litra esencjonalnego wywaru warzywnego + 0,5
litra kwasu buraczanego

»1/2 korzenia selera,

1 pietruszka,

= 2 marchewki,

=1 por,

=1 cebula,

= 3 buraki Sredniej wielkosSci(obrane i pokrojone w cienkie
plastry),

= 8 dkg suszonych grzybdw,

» Lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty,

=0ok. 150 ml czerwonego wytrawnego wina (Cabernet

Sauvignon ),

szczypta soli i pieprzu,

1 tyzka cukru,

1 zabek czosnku (utarty),

1/2 litra kwasu buraczanego.

Wykonanie:

1. Warzywa myjemy, obieramy ze skdérki i kroimy na mate
kawatki. Dodajemy przyprawy i zalewamy wrzatkiem — gotujemy
ok. 15 minut.

2. W drugim garnuszku gotujemy suszone grzyby- zalane 2
szklankami wrzatku, réwniez okoto 15 minut.

3. Oba wywary przecedzamy do jednego garnka — powinno powstad
okoto 1,5 litra wywaru.

4. Do wywaru warzywnego dodajemy kwas buraczany i podgrzewamy,


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/barszcz-wigilijny/
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az zawrze lecz nie bedzie sie gotowac.

5. Starannie doprawiamy, zgodnie z naszymi upodobaniami. Jes$li
nie mamy pod rekag wytrawnego wina, mozemy
uzy¢ Swiezo wycisnietego soku z cytryny. Na kilka minut przed
podaniem, dodajemy Swiezo utarty zgbek czosnku.

poledwiczki drobiowe W
marynacie sticky barbecue

To moja kolejna propozycja na niskokaloryczne, a bogate w
biatko danie. Kawat*eczki kurczaka zamarynowane w aromatycznej
zalewie, ktéra podczas grillowania wydobywa kwintesencje
smaku. Poledwiczki s na pewno doskonatg alternatywg dla
»kawatkow kurczaka” serwowanych w fast foodach:)

Sktadniki:

pasmak2dirawia blog Spat.com

= 500 gram poledwiczek drobiowych,

Marynata:



http://posmak-zdrowia.pl/lunch/poledwiczki-drobiowe-w-marynacie-sticky-barbecue/
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» 1/4 szklanki cukru trzcinowego,

=5 tyzek powidet ze S$liwek,

= 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego,
= 2 tyzki biatego octu winnego,

=1 tyzka musztardy peinoziarnistej.

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki marynaty, wrzucié¢ na rozgrzang
patelnie, nastepnie na matym ogniu doktadnie wymieszad
marynate. Zdja¢ z ognia i poczekad, az wystygnie.

2. W miedzy czasie ptuczemy woda poledwiczki, nastepnie
osuszamy recznikiem papierowym Llub bawetnianym.
Poledwiczki przektadamy do naczynia szklanego lub z
plastiku, zalewamy marynata 1 mieszamy. Zamykamy 1
odstawiamy do lodéwki na 1 — 24 godziny

3. Rozgrzewamy grilla i zapiekamy z kazdej strony na ztoty
kolor. Mozemy réwniez skorzysta¢ z pomocy patelni
grillowej lub piekarnika.

4. Gotowe danie dekorujemy posiekang pietruszkg Llub


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

kolendrg. Swietnie sie uzupeinia w towarzystwie sosu
barbecue.

posmakzdrowiablogs t.cd"m\ :

Smacznego:)

pikantnie Kkremowa - Zzupa
ogorkowa

Gdy za oknem szaro, buro i ponuro, a do tego niezbyt ciepto,
rozgrzewajgca zupa jest idealnym rozwigzaniem. Postanowitam
jednak, troszke jg urozmaici¢ i wzbogacié¢. Szczegdlne miejsce
zajmuje w niej awokado, ktdére bogate jest w ttuszcze
nienasycone, witaminy z grupy B, kwas foliowy, wapn i potas.
To zielone warzywo, ma niesamowicie dobry wpiyw na nasze
zdrowie, ma miedzy innymi dziatanie przeciw zapalne, zmniejsza
ryzyko chordéb serca, obniza poziom cholesterolu, reguluje
poziom cukru we krwi, chroni przed rakiem prostaty u mezczyzn
oraz piersi u kobiet, a takze jest zalecane przy chorobie
sttuszczenia watroby i zaburzenia metabolizmu ttuszczoéw,
nie mowigc juz, jak zbawienny wptyw ma naszg cere:) Kazdy na
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pewno odkryje w tym zielonym o kremowym smaku owocu, co$ dla
siebie.

Zupa ta, ma jeszcze jedng zalete: nie trzeba jej doprawiac,
dzieki ogdérkom kiszonym, pomijamy sol, natomiast czosnek i
ostra papryczka nakrecajgca nasz metabolizm nadaje pikanterii
1 wyrazu temu daniu:).

Sktadniki: na 6 porcji

1 litr bulionu warzywnego lub drobiowego,

1/3 szklanki kaszy jaglanej,

=400 gram ogdérkow kiszonych (obranych ze skérki i
startych na tarce o grubych oczkach),

=1-2 ostre papryczki,

= 2 zagbki czosnku,

= 1 duze awokado (obrane ze skérki i pokrojone w kostke),

= gars¢ swiezego, posiekanego koperku lub kilka *yzek
suszu,

= 1/2 szklanki kwasnej smietany (opcjonalnie).

Wykonanie:

1. Na patelni bez dodatku ttuszczu ,grillujemy” papryczki i
zgbki czosnku w *upinkach, ok 3-5 minut, az %*adnie sie
przyrumienia z kazdej strony. Przestudzone papryczki,
kroimy w drobng kostke, pozbywajac sie uprzednio pestek.
Zabki czosnku , bez *upinek, rozgniatamy, nozem lub
widelcem.

2. Doprowadzamy bulion do wrzenia, nastepnie dodajemy
uprzednio przeptukana kasze jaglang i gotujemy 10 minut
na matym ogniu pod przykryciem.

3. Utarte ogdrki, ostre papryczki i czosnek dodajemy do
bulionu z kasza, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy
kolejne 10 minut. Nastepnie, dodajemy awokado i koperek



1 gotujemy ostatnie 3 minuty.
4. Serwujemy ciepta z tyzkg Smietany lub i bez:)

petnoziarniste maslane
biscuits

Biskwity, maja niepowtarzalny smak, ktéry trudno opisaé¢ 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
gtéwnych, zup, jak i rowniez moze stanowi¢ doskonata baze do
deserow. Wszystko zalezy tak naprawde od naszej wyobrazni i
czasem odwagi kulinarnej:)

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

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

2. Dobrze wstrzgsnietg maslanke wlewamy do miski, dodajemy
midd i dok*adnie mieszamy. Zawarto$¢ miseczki wlewamy do
urzgdzenia miksujacego 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 maka, 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 mgka i sktadamy jak uprzednio. Ztozone
ciasto, po raz ostatni rozwatkowujemy na placek o grubosci ok.
2 cm, a nastepnie za pomoca szklanki wykrawamy kota, ktére
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 mikrofaléwce.

*** 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 posmarowac¢ po prostu mastem:)
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