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

crostini z pesto z zielonego
groszku

Crostini w kuchni wtoskiej to mate grzanki, ktdére czesto sa
mylone z bruchetta. Rdznica jednak jest zasadnicza. Bruchetta
jest podawana na ciepto (grillowane grzanki najpierw sa
pocierane czosnkiem, doprawiane solg i pieprzem) Natomiast
crostini to cienkie kromeczki uprzednio tostowane, podawane na
zimno. Warto poeksperymentowal z pieczywem petnoziarnistym,
zytnim pieczonym na zakwasie. Wszystko oczywiscie zalezy od
kubkéw smakowych. Zapewniam jednak, ze pesto jest wysSmienite
1) .

Sktadniki:

= 280 gram mrozonego groszku,

= 1 zgbek czosnku,

=1 tyzeczka soli,

= 1/4 Yyzeczki Swiezo mielonego pieprzu,
» 2/3 szklanki oliwy z oliwek,
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=1 bagietka petnoziarnista,
» 8 pomidorkdéw cherry.

Wykonanie:

1. Odmrozony groszek (na sitku w temperaturze pokojowej),
czosnek, parmezan, s6l i pieprz - pulsacyjnie zemleé¢ 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
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.


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

jabtkowa raita

Raita jest potrawa kuchni indyjskiej, mozna ja serwowal jako
przystawke do mies, dip do satatek, Swietnie odnajduje sie w
swojej roli nawet jako deser. Ma kremowg konsystencje, ktdra
zawdziecza jogurtowi, z tym ze w przeciwieAstwie do wiekszosci
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 zawarto$ci 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 1 pieprzem
kajeAskim. Przykrywamy miske folig spozywczg i odktadamy do
lodéwki na co najmniej 30 minut, tak aby przyprawy zdazyty sie
przegryz¢. Serwujemy dekorujgc kawatkami jabika.


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

*Z2rdodto: Bobby Flay’s Grill It!

dynia z jabtkiem = power

booster breakfast
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Ta propozycja S$niadaniowa ostatnio czesto zasila moje
akumulatory z samego rana. OczywisScie jest to niezwykle bogaty
w witaminy, b*onnik 1 zdrowe ttuszcze positek. Intensywnie
pomaranczowy kolor dyni pozwala zmalowac catkiem apetyczny dla
oka obraz na sSniadanie. Jesli nie masz nasion szatwii
hiszpanskiej mozesz jg zastgpi¢ siemie lnianym. Positek nalezy
przygotowa¢ co najmniej 10 godzin przed konsumpcjg i schtodzi¢
w loddéwce. Ten czas jest potrzebny szatwii hiszpanskiej na
zaabsorbowanie soku.

Sktadniki na jedna porcje:

ok. 95 gram puree z upieczonej dyni,

1 utarte jabtko,

1 *yzka nasion szatwi hiszpanskiej (chia seeds)

1 tyzka pestek dyni + 2 *tyzeczki pestek stonecznika
(upruzone na patelni),

= 1/4 yzeczki przyprawy Pumpkin Pie Spiece*

* Pumpkin Pie Spice

Sktadniki: (ok. 1/2 szklanki gotowej przyprawy)

4 tyzki mielonego cynamonu ( ok. 1 opakowanie 30
gramowe) ,

4 xyzeczki mielonego imbiru,

4 kyzeczki tartej (mielonej) gatki muszkatotowej,

» 3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego (mozna zmielié w


http://posmak-zdrowia.pl/weganskie/puree-z-dyni-pasteryzacja/

mtynku do kawy).

Wykonanie:

1. Do miseczki z dynig dodajemy przyprawe Pumpkin Pie Spiece*
i 1/2 *yzki nasion szatwii hiszpanskiej i mieszamy catos¢.
Drugg potowe tyzki nasion dodajemy do utartego jabtka i
mieszamy.

2. Na dnie szklanki/salaterki uktadamy warstwy: jabtko
potgczone z dynig, utarte jabtko, dynia, drobno posiekane
pestki dyni i s%onecznika. Wstawiamy do lodéwki na noc.

3. Nastepnego dnia , cato$¢ dekorujemy kilkoma pozostatymi
pestkami dyni i stonecznika. Jest to oczywis$cie moja kolorowa
propozycja, ale kazdy moze ponies¢ sie swojej wkasnej
wyobrazni:).



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dynia-z-jabłkiem-2.jpg

english muffin, czyli sposédb
na pyszne sSniadanie

English Muffins, to pieczywo ktdrego najbardziej brakuje mi w
Polsce, a z drugiej strony pamietam moment, gdy po raz
pierwszy miatam tg niezwyk*a przyjemnos$c¢ poznad smak
angielskiej muffinki:)..byty to jajka Benedykta;). Moze nie
brzmi to zbyt apetycznie, ale wierzcie mi, ze w zyciu nie
jadtam nic tak rozkosznie pysznego na Sniadanie. Danie to nie
bytoby tak doskonate, gdyby nie wyjatkowos¢ tego pieczywa.
English Muffins pochodzg z Wielkiej Brytanii, swoja najwiekszg
stawe zdobyty przed I Wojng Swiatowg. W Ameryce osiggnety
wielka popularnos¢ dzieki Samuel B. Thomas'owi, ktdéry zaczat
je produkowa¢ ponad sto lat temu. A w dniu dzisiejszym
najlepiej prezentujg sie na stole przypieczone, z odrobing
masetka, konfitur, jako ,kanapka” uwienAczona z gory jajkiem w
koszulce, lub jajecznica. Wspomniatam wczes$niej, ze sg
podstawowym sktadnikiem jaj benedyktynskich.

Przepis, ktory prezentuje wymaga czasu, ale przeciez nic co

dobre, ot tak nie przychodzi ~

Sktadniki: ok. 16 English Muffins

Zaczyn:

= 2 szklanki cieptej wody,

= 2 szklanki magki pszennej,

= 1/2 szklanki mgki petnopszennej,
= 3/4 tyzeczki suchych drozdzy.

Ciasto:

* etap I

= 3/4 szklanki cieptej wody,


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/english-muffin-czyli-sposob-na-pyszne-sniadanie/
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1 tyzeczka suchych drozdzy,

= 3/4 szklanki przegotowanego a nastepnie wystudzonego

mleka,

= 2 szklanki mgki chlebowej typ 750.

*etap II

» 4 szklanki magki chlebowej typ 750,

=4 xyzki miodu,
=2 1/2 tyzeczki soli,
= 2 Xyzki magki kukurydzianej,

» kilka tyzek kaszki kukurydzianej.

Wykonanie:

1. Zaczyn: W szklanej misce rozpuszczamy drozdze w cieptej

wodzie 1 pozostawiamy je na
kilka minut do catkowitego
rozpuszczenia. Dodajemy obie
maki i ponownie tgczymy
sktadniki. Miske przykrywamy z
géry (najlepiej folig spozywczqa)
1 odstawiamy w ciepte miejsce na
4 godziny.

2. Ciasto/etap I: Do duzej miski przektadamy 2 szklanki
zaczynu (pozostatg czes$é¢ zaczynu zachowujemy na pdédzZniej), a

nastepnie dodajemy cieptg wode i drozdze,

mieszamy bardzo


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/08/cut+english+muffin.jpg
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doktadnie. Po kolei dodajemy, magke chlebowg i mleko, ponownie
mieszamy (na tym etapie ciasto powinno miel gesta
konsystencje). Miske przykrywamy folig spozywczg i odstawiamy
na kolejng godzine w ciepte miejsce.

Ciasto/etap II: Do powstatego juz ciasta, dodajemy pozostaty
zaczyn, mgke chlebowa i kukurydziang, midd i so6l. Zagniatamy
ciasto, az bedzie miekkie i elastyczne. Formujemy kulke,
przektadamy do miski i ostatni raz zostawiamy do wyros$niecia,
a w zasadzie do podwojenia swojej objetosci.

4. Stolnice posypujemy magkag i
delikatnie oprdészamy watek,
ktdrym rozptaszczymy ciasto na
grubos¢ okoto 2 cm. Wykrawamy
kota o Srednicy okoto 8-9 cm, a
nastepnie przektadamy je po
kolei na blache wytozonag
papierem do pieczenia i
oprészong kaszka kukurydziang. Delikatnie okrywamy nasze
muffinki z gory i czekamy az wyrosng okoto 40 minut.

5. Rozgrzewamy patelnie na Srednim ogniu, oprészamy kaszka
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kukurydziang, a nastepnie uktadamy na niej muffinki. Zapiekamy
je z kazdej strony okoto 6-8 minut, az osiggng ztotobrazowy
kolor, nastepnie przewracamy na drugg strone i powtarzamy
proces. Lepiej, gdy ogien bedzie nieco mniejszy, a muffinki
bedg sie dtuzej przypiekac¢, anizeli gdyby w krétkim czasie sie
zbyt szybko przypiekty. Wypieczone muffinki odktadamy do
przestygniecia. Wystudzone nadajg sie do spozycia niemalze od
razu. Mozna je roéwniez zamrozi¢ ,na pézniej”. Swoja Swiezos¢
zachowuja dos¢ dtugo, a zwazywszy na to, ze najlepiej smakuja,
gdy je przypieczemy w tosterze lub na patelni, sens zamrazania
schodzi na drugi plan:).

Smacznego!

smakowite drozdzowe gofry

Gofry, w wielu amerykanskich restauracjach typu bistro
serwowane sg na S$niadanie. W towarzystwie bekonu i syropu


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/08/english+muffin+breakfast+2.jpg
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klonowego, tworzg zaskakujgco dobre potgczenie. Ciasto na
gofry, ktérym jestem zauroczona rézni sie tym, ze zamiast
proszku do pieczenia i sody uzywam sSwiezych drozdzy. Dzieki
nim sg one bardzo subtelne w smaku. Ciasto przygotowuje
zazwyczaj w pigtkowy lub sobotni wieczdr, a nastepnego poranka
serwuje cieplutkie, pachngce gofry domownikom z ich ulubionymi
dodatkami. Jest to $niadanie, ktérym nalezy sie delektowad, by
dobry posmak towarzyszyt* nam przez reszte dnia:)

Sktadniki:

= 2 szklanki mgki,

=1 tyzka cukru,

9 gram Swierzych drozdzy,
=1/2 tyzeczki soli,

= 2 szklanki cieptego mleka,
=1 jajko,

= 80 gram roztopionego masta.

Wykonanie:

1. W duzej misce, rozpuszczamy w ciepitym mleku drozdze 1
dodajemy cukier. Nastepnie dodajemy przesiang mgke i sol.
Catos¢ mieszamy przy pomocy trzepaczki, az sktadniki
catkowicie sie potaczag. Miske z ciastem zalepiamy foliag
spozywczg 1 odstawiamy w ciepte miejsce na 1,5 godziny. Po tym
czasie odstawiamy do loddéwki na catg noc.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/waffles+dough.jpg

2. Rano, wyjmujemy ciasto z lodowki, do ktdrego dodajemy
roztopione masto i lekko roztrzepane jajko. Cato$¢ mieszamy.
Powstata masa bedzie bardzo gesta. Chochelkg przelewamy mase
na rozgrzang gofrownice, zapiekamy na ztoty kolor.

Serwujemy ciepte gofry z ulubionymi dodatkami:)

-
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* Przepis, ktéry zostat przeze mnie troszke zmieniony,
pochodzi z ksigzki ,The 150 Best American Recipes”

chrzanowo $mietankowy spread


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/waffles-tower.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/chrzanowo-smietankowy-spread-z-wedzonego-lososia/

z wedzonego %tososila

Pasta ta jest idealnym rozwigzaniem na urozmaicenie
codziennych kanapek. Doskonale nadaje sie do chleba, ale
rowniez bardzo efektownie wyglada na krakersach:)

Sktadniki:

=270 gram serka $mietankowego (np. Pigtnica — Twdj Smak
Naturalny),

1/2 szklanki kwasnej sSmietany,

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z cytryny,

1 Xyzka drobno posiekanego koperku,

1,5 tyzeczki tartego chrzanu,

1/2 tyzeczki soli,

1/4 *yzeczki Swiezo mielonego pieprzu,

130 gram wedzonego tososia (posiekanego w drobng
kostke) .

Wykonanie:

Serek Smietankowy rozetrze¢ przy pomocy miksera na kremowa
puszystg mase, nastepnie doda¢ smietane, sok z cytryny, chrzan
s6l i pieprz, ponownie zmiksowa¢. Na koncu dodajemy posiekany
koperek i wedzonego %*ososia, tym razem mieszamy *tyzka.
Przektadamy do szklanego naczynia i schtadzamy w loddwce.

Smacznego!


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/chrzanowo-smietankowy-spread-z-wedzonego-lososia/

posmakzdrowiablogspof com

gorskie a' la mocca

Sniadanie, bogate w btonnik, biatko i wapri z ograniczona
iloSciag weglowodanéw oraz tktuszczy, a przy tym, dzieki
kofeinie dajgace nieztego ,kopa”. Bardzo tatwe w wykonaniu 1
niesamowicie kuszgce:)

Sktadniki: (2 porcje):

= 2/3 szklanki ptatkéw gérskich,

= 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

1 Xyzka ziaren szatwii hiszpanskiej lub mielonych ziaren
siemia lnianego

4 tyzeczki miodu lub innego stodziku,

= 2 tyzeczki rozpuszczalnego kakao,

=1 tyzeczka rozpuszczalnego espresso, rozpuszczonego w 2
tyzkach goracej wody.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/02/pasta+z+wędzonego+łososia+1.jpg
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Wykonanie:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w stoiku co najmniej 500 ml i
doktadnie wymiesza¢. Zakreci¢ i pozostawi¢ w loddéwce na jedna
noc, cho¢ mozna przechowa¢ to do 3 nocy.

*przepis jest ttumaczeniem ze strony The Yummy Life ktéry
oczywiscie osobisScie nie raz przetestowatam:)

ptatki owsiane o smaku ciasta
dyniowego

Bardzo ciekawa nazwa, ale zapewniam, ze jeszcze ciekawszy jest
smak tej ,owsianki”. W oryginale brzmi: Pumpkin Pie
Refrigerator Oatmeal i pochodzi ze strony The Yummy Life.
Kluczem do tego zaskakujgcego smaku jest nie tylko dynia, ale
przyprawa o wdziecznej nazwie Pumpkin Pie Spiece*.

Mozemy jg zrobic¢ sami, a p6zZniej wykorzystaé¢, nie tylko do
naszej owsianki, ale i do wypiekéw ciast, ciasteczek, deserodw,
a nawet do codziennej porannej kawy, by jeszcze bardziej
poczu¢ jesien, bo z tym wtasnie mi sie ona kojarzy:)

Sktadniki: (2 porcje owsianki)

1/2 szklanki ptatkoéw owsianych lub orkiszowych,

2/3 szklanki mleka,

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 tyzka nasion szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego,
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=4 kyzeczki syropu klonowego,

=1 tyzeczka ,pumpkin pie spiece,*,
= 1/2 szklanki puree z dyni.

Wykonanie:

Do stoika co najmniej 0,5 litra wsypujemy ptatki owsiane,
nasionka szatwii, dolewamy mleko i jogurt — mieszamy
energicznie. Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy
doktadnie. Zakrecony stoik pozostawiamy na jedna noc
(maksymalnie 2 noce) w loddéwce.

Smacznego:)

owsianka o smaku migdatowym w
towarzystwie mango

Kolejna porcja dobrej dawki b*onnika, biatka i witamin, ale
przede wszystkim dobrego i ciekawego smaku, bo kto powiedziat,
ze owsianka musi by¢ mdta i bez wyrazu:)?

Przepis ten oryginalnie brzmi: Mango Almond Refrigerator
Oatmeal i jest autorstwa Monica.

Lubie smak mango, za jego orientalnos¢, no i oczywiscie nie
bez znaczenia jest to, jaki ma wptyw na nasze zdrowie, bo:
poprawia trawienie -b*onnik, wzrok — dzieki witaminie A,
pamie¢ — za sprawa kwasu glutaminowego, ktdéry tez dobrze
wptywa na nasz uktad nerwowy, dodatkowo zawiera witamine E, a
skorki z mango, sposobem naszych Mam i Bab¢, mozemy wetrzed w
skére twarzy i pozostawi¢ na 10 minut — odblokuje to pory i
usunie zanieczyszczenia skoOry:)

Sktadniki: (2 porcje)
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http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/owsianka-o-smaku-migdalowym-w-towarzystwie-mango/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/owsianka-o-smaku-migdalowym-w-towarzystwie-mango/
http://www.theyummylife.com/recipes/219/Mango+Almond+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/recipes/219/Mango+Almond+Refrigerator+Oatmeal

1/2 szklanki ptatkdéw owsianych (gérskich 1lub
orkiszowych)

2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego

1/2 xyzeczki ekstraktu migdatowego

1 tyzeczka miodu lub innego stodzika

1/2 szklanki mango pokrojonego w kostke (mniej wiecej 1
mate mango)

Wykonanie:

1. Do stoika (500-600 ml) wsypujemy ptatki, mleko, nasionka
szatwi/izmielone siemie, jogurt grecki, midod i ekstrakt.
Mieszamy doktadnie.

2. Dodajemy pozostate mango 1 mieszamy delikatnie. Zakrecamy
stoik i wstawiamy do lodoéwki na catag noc

Takie sniadanko, jest dobre jeszcze nastepnego dnia, a jesli
nie mamy S$wiezego mango, mozemy je zastagpi¢ suszonym,
jednoczesnie zmniejszajgc jego ilos¢ o potowe i taka porcja
moze wtedy polezakowa¢ w lodowce nawet i trzy noce.




