zakwas zytni

Moja przygoda z zakwasem rozpoczeta sie pare lat temu za
»wielka woda”, gdy bytam spragniona prawdziwego smaku chleba
na zakwasie, bez drozdzy i zbednych cukréw. Wéwczas zaczetam
studiowa¢ dostepne materiaty na temat tej cudownej hodowli.
Satysfakcja z pierwszego upieczonego chleba na zakwasie,
pewnie by*a wieksza niz pierwszy wypiek, ktéry wyjetam z
piekarnika, ale z czasem udato mi sie nabra¢ wprawy i zakwas
zaczat mi stuzy¢ nie tylko do wypieku chleba, ale i réwniez
ciasta na pizze 1 innych.

Sktadniki:

=250 gram mgki zytniej typ 2000 (100 gram + 50 gram + 50
gram +50 gram )

=250 ml cieptej wody nie ©przekraczajgce 40
stopni Celsjusza (100 ml + 50 ml + 50 ml + 50 ml)

Wykonanie:

1. Okoto godziny 19-tej, do litrowego stoika wsypujemy 100
gram maki zytniej i wlewamy 100 ml cieptej wody. Mieszamy
drewniang *yzka lub jej koncem ca*os¢. Przykrywamy lniang
Sciereczka i obwigzujemy dookota tasiemkg. Odstawiamy w ciepte
miejsce np. koto kaloryfera i pilnujemy by w trakcie hodowli
nie robi¢ zbytnich przeciggdw.

2. Po 12 godzinach ( okoto 7 -mej rano) mieszamy drewniang
tyzka zawartos¢ stoika i ponownie odstawiamy stoik przykryty
Sciereczka w ciepte miejsce.

3. Okoto 19-tej dokarmiamy zakwas 50 gramami mgki zytniej i 50
ml cieptej wody, mieszamy i1 odstawiamy w ciepte miejsce.

4. Nastepnego dnia ok. 19 -tej dokarmiamy zakwas 50 gramami
maki zytniej i 50 ml cieptej wody, mieszamy 1 odstawiamy w
ciepte miejsce na 12 godzin.
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5. Okoto 7-mej rano nasz zakwas powinien juz produkowad
widoczne gotym okiem babelki 1 przede wszystkim powinien
,pachnie¢” zakwasem. Mieszamy wiec zawartos¢ stoika i ponownie
odstawiamy w ciepte miejsce.

6. Okoto 19-tej po raz ostatni dokarmiamy nasz zakwas 50
gramami magki zytniej i 50 ml
cieptej wody, mieszamy, odstawiamy
w ciepte miejsce.

7. Po uptywie 12 godzin (7-ma rano) zakwas powinien sie
,uniesc¢”, a 1ilos$¢ babelkdw na powierzchni powinna by¢ juz
bardzo liczna. Mieszamy doktadnie zawarto$¢ stoika, ktdéra ma
bardzo gesta konsystencje, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy
w ciepte miejsce na kilka godzin. Okoto 13-tej zakwas powinien
by¢ juz gotowy do uzycia:).

* w tym przepisie wazne jest to, by o tych samych godzinach (
u mnie 7-ma rano i 19-ta wieczorem) dokarmia¢ lub mieszad
zakwas. Natomiast dobdr czasowy zalezy od Waszych mozliwosSci
czasowych.

* zakwas, ktdrego nie wykorzystamy do wypieku, przektadamy do
czystego szklanego stoika, zakrecamy i wstawiamy do lodowki.
Jesli chcemy zrobi¢ nowy zakwas, wdéwczas przektadamy do
szklanego naczynia 3 tyzki stotowe
uprzednio wyhodowanego zakwasu (tego z lodéwki) i dokarmiamy
go 100 gramami mgki zytniej i 100 ml cieptej wody, przykrywamy


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/zakwas.jpg

sciereczkg 1 odstawiamy w ciepte miejsce. Po uptywie doby
zakwas jest juz aktywny 1 gotowy do uzycia.

chicken paillard 1 rozkosz
smaku :)

Pierwszy raz miatam tg niezwykla przyjemnos$¢ skorzystad 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 1 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 drobng

kosteczke,

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

= 2 tyzki kapar,

=1 tyzka Swiezych listkéw tymianku,

= 3 zgbki czosnku (rozgniecionego i1 dobrze posiekanego),

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

3 tyzki bazylii pokrojonej w paseczki,

» 3 tyzki posiekanej kolendry,
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= sOlL morska i pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Kazda piers z kurczaka przekrawamy w poprzek, ale nie do
kohca — tak aby po roztozeniu powstat nam z kazdej piersi
,motylek”, ktdérego 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 jes$li 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 koricu posypujemy bazylig i kolendra.

bon appétit!
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perfect guacamole

Moja przygoda z guacamole zaczeta sie w pewnej meksykanskiej
restauracji. Byt*o ono tak doskonate, ze pare dni pdzZniej
zaczetam wprowadzaé¢ paste z tego owocu do codziennej diety.
Jest to tak kreatywna przystawka, ze pasuje niemalze do
wszystkiego! Jest wspaniatym dodatkiem do fasoli, dzikiego
ryzu, sadzonych jaj, grillowanych piersi kurczaka, poledwicy
wotowej Llub *ososia, doskonaty dodatek do burrito lub po
prostu jako pasta kanapkowa, ktdéra najlepiej smakuje (moim
zdaniem) na bardzo cienkim zytnim pieczywie chrupkim!

Sktadniki: (2 porcje)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/chicken-paillard-after.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/perfect-guacamole/

= 1 awokado,

=1/2 Sredniej wielkosSci czerwonej cebuli pokrojonej w
drobng kostke,
2 zabki czosnku przecis$nietego przez praske,

»1 czerwona,ostra papryczka chili — pokrojona w bardzo
drobng kostke,

= 1 tyzka Swiezego soku z limonki,

=2 tyzeczki octu jabtkowego,

»1/4 *yzeczki soli morskiej,

= gars¢ poszatkowanej natki kolendry lub pietruszki.

Wykonanie:

Do miski wyciskamy sok z limonki, dodajemy ocet jabtkowy, a
nastepnie awokado, ktdre rozgniatamy w misce widelcem na dos¢
gtadka konsystencje. Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy.
Jesli nie przepadamy za papryczka chili, mozemy jg zastagpic
Swiezo mielonym pieprzem. Przed podaniem, odstawiamy na 30
minut do loddwki.
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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

przysztoéci ~

Sktadniki: (1 omlet)

=2 jajka,

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

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

= 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 1 ostrg
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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

przyprawamil 1 mieszamy
delikatnie catos¢. W
miedzyczasie rozgrzewamy

patelnie z 1 tyzeczka oleju. E;:_

3. Wlewamy mase jajeczno — szpinakowg na patelnie 1 pieczemy
pod przykryciem na matym ogniu ok. 3-5 minut. Nastepnie przy
uzyciu szerokiej *topatki, przewracamy omlet na drugg strone 1
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 ;).
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grzybowy kapusniak Z
boczniakami

Ten wydSmienity kapusniak jaki udat*o mi sie wczoraj
wyczarowac, zawdziecza swoje walory smakowe gtdéwnie bulionowi,
ktéry w duzym stopniu nadaje potrawie swdj charakter.

Najwyzsze miejsce na podium w tej potrawie, zajmuja

nade wszystko boczniaki - grzyby o niesamowitych
wtasciwo$ciach zdrowotnych. Obnizajg one bowiem, poziom
cholesterolu i cukru we krwi, lecza objawy

przemeczenia mied$ni, Sciegien i stawdéw. Majg nawet zdolnos¢ do
niszczenia niektérych komérek nowotworowych. Poza tym sa
doskonatym Zrodtem 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, ktdéry chroni nasze komérki
przed uszkodzeniem i starzeniem sie! Po takiej dawce wiedzy,
nie sposéb obojetnie potraktowac ten dar natury:)
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Zupa ta zostata przygotowana zgodnie z zasadami metabolic
balance®

Sktadniki: 4 porcje

= 1,5 litra bulionu warzywnego*,

4 zabki posiekanego w talarki czosnku,

= 2 szalotki,

= 500 gram boczniakédw,

= 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”)

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 1 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 i doprawiamy do
smaku, gotujemy na matym ogniu ok. 5 minut.

Kapusniaczek najlepiej smakuje nastepnego dnia, gdy przyprawy
zdgzg doktadnie przenikng¢ do potrawy. Podajemy goracy polany



dobra oliwg.

Happy Balanced Meal !

o~

*Bulion Warzywny

Sktadniki: (2 litry wywaru)

= 2 cebule posiekane w piodra,

=2 pory pokrojone w talarki,

4 Xodygi selera pokrojone w kostke,

4 marchewki pokrojone w stupki,

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

8 todyg (z 1is¢émi) kolendry lub pietruszki,
2 listki laurowe,

2 ziarenka ziela angielskiego,

8

S

2

ziarenek czarnego pieprzu,
zczypta soli i pieprzu do smaku,
,5 litra wody.
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Wykonanie:

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

2. Wystudzony bulion przecedzamy (najlepiej przez gaze).
Uzywajgc 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 mitos$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, ktdéry 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 sprébowac, mysle,
ze tak, trzeba tylko odrobine uzbroié¢ sie w cierpliwosc:).

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

= 3/4 szklanki octu jabtkowego,

=2 tyzeczki soli,

2 tyzeczki cukru,

1 tyzeczka ziarenek kolendry,

1 Xyzeczka ziarenek gorczycy,

1 tyzeczka ziarenek pieprzu,

1/4 *yzeczki ptatkéw chili,

1 szklanka oliwy z oliwek ttoczonej na zimno,

1 Sredniej wielkosci czerwona cebula przepotowiona

i poszatkowana w cienkie pidrka,

=4 zagbki czosnku zmiazdzone ptaskg 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 jednocze$nie uzywajgc trzepaczki
mieszamy, do petnego potgczenia.

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

4. Co 2 godziny mieszamy marynate i krewetki i odstawiamy znow
do loddéwki 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

Zupa z soczewlcy 1 dyni

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

Zawdziecza to, nie niezwyktym roslinom strgczkowym, ktére
dostarczajg nam duzo biatka, witam i mineratdéw. Szczypte
pikanterii zawdzieczamy papryczce chili, ktdéra wspaniale
nakreca metabolizm, broni nas przed odktadaniem sie
niechcianego ttuszczyku:). Szafran i kurkuma, nie tylko
nadajaq piekny kolor i aromat potrawie, ale
rowniez dziataja przeciwzapalnie %tagodzac bdéle 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),

»1/4 *yzeczki kurkumy,

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

= szczypta szafranu,

» sl do smaku,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

» kilka tyzeczek posiekanej natki kolendry.

Wykonanie:
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1. Zagotowa¢ bulion i wsypa¢ do niego uprzednio przeptukang na
sitku soczewice, gotowa¢ na az zmieknie ok. 15 -20 minut.

2. Dodac¢ rozttuczone ziarna kolendry, kmin, kurkume i szafran,
wymieszac¢. Catos$¢ zmiksowaé, na konicu doda¢ pure z dyni.

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

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:)




