PRZEPISY NA PRZEPYSZNE
PRZYJECIE SYLWESTROWE

EAT ME FIT ME



http://eatmefitme.pl/

v

< WISTRIAVOWE MENY 4

s

)zki z ciasta francuskiego z bazylig

jarmezanem lub z pieczarkami i
czarnuszkg

ini burgery z pomidorkami

.....

||
O S koktajlowymi

.
Voo

e
kN
i

Satatka z paluszkéw krabowych d|D‘

@ mitoSnikdw sushi

KONKRETY
a z kurczakiem, pesto, rukolg i ’
suszonymi pomidorami

iche z gruszka, wedzonym tososiem i

camembertem, posypane rukolg

(0§ SEODKIEGO

Sangria, czyli owocowe orzezwienie ‘

Blyskawiczne ciasto z pomaranczami i

/ emem czekoladowo-mietowym

2

2

L




SLIMACIK

I
BANLL

opakowanie ciasta francuskiego
XXL

300 g zielonych oliwek

peczek bazylii

50 g tartego parmezanu
(odrobine mozesz zostawic do
dekoracji)

zgbek czosnku

szczypta biatego pieprzu

3 tyzki sezamu

450 g pieczarek

2 cebule

Y4 tyzeczki soli

Szczypta czarnego pieprzu

1 tyzka czarnuszki (do
dekoracji)

odrobina oleju

[ CLASTA FRANCUSKIEGO
{LLA TPARMEIANEM LUB 1
PLECLARKAMIT CIARNUSIKA

Posiekaj drobno peczek bazylii i zgbek czosnku.
Wwrzu¢ bazylie i czosnek do blendera, dodaj pozostate
sktadniki i zmiksuj na gtadkg mase.

Na tarce z duzymi oczkami zetrzyj oczyszczone
wczesniej pieczarki, obierz cebule i zetrzyj ja na tarce
(lub bardzo drobno posiekay.

Rozgrzej na patelni odrobine oleju (jesli masz patelnie z
powtoka teflonowg mozesz nie uzywac oleju), wrzuc

cebulg i smaz chwile na duzym ogniu ciagle jg
mieszajac.

Dodaj pieczarki, sol i pieprz i smaz wszystko az do
momentu wyparowania wody.

Pozwoal przestygnac pieczarkom i zajmij sie zielonym
nadzieniem.

Rozi6z papier do pieczenia, wyjmij ciasto z lodowki i
rozwin je na papierze.

Ciasto posmaruj do potowy bazyliowo-oliwkowym
nadzieniem, druga czes¢ ciasta francuskiego posmaru;
masa pieczarkowa.

Blache do pieczenia wytdz papierem — bedziesz na nie
od razu przektadac slimaczki.

Zwin ciasto chwytajac w palce diuzszy bok ciasta —
krotszy ma tworzy€ Slimaczki : )

Wigcz piekarnik i ustaw temp. na 170 stopni Celsjusza.
Ostrym nozem rozcinaj powstatg rolade.

Plasterki powinny mie¢ grubos¢ od 7 mm.

Jesli Ci sie rozwalajg mozesz zrobi¢ troche grubsze.
Przektadaj na biezaco Slimaczki na blache, a gdy sie
zapetni wstaw jg do rozgrzanego do 170 stopni C
piekarnika na okoto 12-15 minut.

Gotowe Slimaczki posyp sezamem i czarnuszka.




MINT BURGERY I POMIDORKAMI

ROKTAJLOWAML
SKEADNIKT T WYKONANTE

400 g miesa
wofowego (moze byc¢
zmielone, tylko
uwazaj czy kupujesz
juz posolone czy nie)
1 mata cebulka

2 zgbki czosnku

250 g pomidorkow
koktalowych

8 lisci sataty mastowej
lub zwykiej

kilka plasterkow sera
topionego w
plasterkach ;p

1/2 ptaskiej tyzeczki
soli

1/2 ptaskiej tyzeczki
czarnego mielonego
pieprzu

50 g ketchupu

okofo 200 ml oleju
wykataczki

[

Roztrzep jedno jajko — dodaj do niego 1/2 ptaskiej
tyzeczki soli, 1/2 ptaskiej tyzeczki czarnego mielonego
pieprzu i doktadnie wymieszaj.

Posiekaj bardzo drobno matg cebulke i zgbki czosnku.
Podsmaz w niewielkiej ilosci oleju cebule i czosnek na
ztoty kolor.

Mieso wotowe zmiel. Dodaj do niego jajko oraz
przesmazong i przestudzona cebule z czosnkiem.
Wszystko doktadnie wymieszaj uzywajgc obu dtoni
Przygotuj sobie zimng wode w niewielkiej miseczce do
maczania dtoni.

Rozgrzej w niewielkim rondelku olej — powinien
zajmowac okoto 2-3 cm naczynia.

Zamocz dionie w zimnej wodzie i zrob wotowg kuleczke
0 rozmiarze orzecha wioskiego.Czynnos¢ powtarzaj, az Ci
sie skonczy mieso.

Wrzu¢ do rozgrzanego oleju kilka kulek. Smaz okoto 4-5
minut, az mieso nabierze tadnego, ciemnego koloru.

Na jeszcze gorgce/ciepte usmazone kulki naktadaj
kwadraciki z serka topionego. Mozesz zrobic to tez gdy juz
wystygng — wystarczy wtedy wstawi¢ kulki z serem na 30
sekund do mikrofaloéwki, zeby ser sie stopit.

Nadziewaj na wykataczki kulke miesa z serem.
Nastepnie dodaj odrobine ketchupu.

Whij kawatek sataty i catlos¢ docisnij potdwkag pomidorka
koktajlowego.



SALATKA TPALUSTKOW KRABOWNCH
DLAMIEOSNIKOW SUSH]

SREADNTIKD T WYKONANTE

e 300 g surimi (paluszkéw krabowych) Zroluj paluszki krabowe, tak by rozdzielity
e 1 awokado sie na niteczki, nastepnie pokrgj je tak, by te
e por (kawafek o dfugosci 8-10 cm) niteczki byty dtugosci okoto 1 cm.
o 1 pfaska tyzka pasty miso Pora umyj i posiekaj dosc¢ drobno.
o 2 tyzki majonezu Obierz awokado i pokrdj w drobng kostke.
e odrobina zielonego tabasco i chilli Wymieszaj paste miso z majonezem i

(ewentualnie wasali i chilli) sosem tabasko (ilos¢ zalezy od twojej
e ewentualnie pieczywo do wrazliwosci na pikantne przyprawy, zamiast

towarzystwa tabasco mozesz dodac tez wasabi lub chilli).

Wszystkie sktadniki wymieszaj z sosem.
Sprobuj i ewentualnie dopraw tabasco.
Mozesz podac z pieczywem.

paluszki krabowe
awokado

pasta miso

por

zlelone tabasco

L]

majoncz




SALATRA L KURCIAKIEM, PESTO,
RUKOLA T SUSIONYMIPOMIDORAMI

Ekspresowa i bardzo ciekawa satatka, ktora robi btyskawiczng kariere na kazdej
imprezie/spotkaniu. Swietnie nadaje sie tez na lekki lunch do pracy. Dodatkowo

ogromng zaletg tej satatki jest wyjgtkowe zestawienie dobrych sktadnikdéw —
niskokaloryczna | baaardzo biatkowa piers z kurczaka, lekka i bardzo pozytywnie
natadowana witaminami rukola, natadowane likopenem i witaming C suszone pomidory,
oraz feta, stonecznik i nieocenione pesto.

YREADNIKI

2 piersi z kurczaka

odrobina przyprawy do kurczaka
(lub zestawu sol + pieprz + papryka)

Kilka garsci rukoli (125q)

100-150 g fety

50 g ziaren stonecznika

5-10 suszonych pomidorow w
oliwie (ilos¢ zalezy od wielkosci
pomidoréw lub od tego jak bardzo je
lubicie)

2 tyzeczki zielonego pesto
bazyliowego (Swietnie pasuje tez
pesto z rukolg)

I

WYKONANTE

Upraz na patelni ziarna stonecznika.
Piers oczysc, pokréj w kostke,
wymieszaj z ulubionymi przyprawami |
usmaz na rozgrzanej pateini.
Przetdz kurczaka na talerz, zeby mogt
ostygnac przed wymieszaniem z
pozostatymi sktadnikami satatki.
Pokrgj fete w kostke a suszone
pomidory w paski.
Wymieszaj umytg rukole z pesto,
kurczakiem, stonecznikiem i
pomidorami.

Posyp fetg i wcinaj



QUICHE LGRUSIKA, WEDTONYM
EOS0S1EM T CAMEMBERTEM,

POSYPANE RUKOLA

SKEADNTKT T WYKONANTE

o 250 g magki pszennej Posmaruj mastem forme na tarte. Pozostate masto pokroj w
e 150 g schfodzonego masta kostke i wrzu¢ do maki wymieszanej z sola.
o 1 pfaska t/zeczka soli morskiej Rozetrzyj palcami masto z makg do powstania drobnych
e 1jako okruchdw, dodaj jajko i wyrdb ciasto. Zrob z niego kule |
e 125 g wedzonego fososia schowaj do lodéwki na godzine. Po schtodzeniu rozwatku;j
e 1duzagruszka ciasto na papierze do pieczenia na placek o Srednicy troche
e 4jajka wiekszej niz Srednica Twojej formy. Ciasto potdz na formie
e 125 g sera camembert papierem do gory i delikatnie go zdejmij. Doktadnie wyt6z
e 1/3 szklanki (80 ml) Smietanki boki formy i docisnij ciasto do jej Scianek. Spdd ciasta
kremowej 30% podziurkuj widelcem i schowaj je do lodowki na czas
e SOl i bialy pieprz rozgrzewania piekarnika do 190°C. Forme z ciastem przykryj
o 14#yzka soku z cytryny folig aluminiowa i potdz obcigzenie (np. sucha fasola).
o 1{#yzeczka rozowegqo pieprzu Obcigzone ciasto wstaw do piekarnika na 15 minut, pozniej
e rukola do posypania zdejmij obcigzenie i usun folie i pozwdl tarcie nabierac ztotego

koloru przez ok. 13 minut. Po tym czasie wyjmij ja z
piekarnika, a temperature zmniejsz do 180°C Zréb nadzienie:
W misce roztrzep jajka z solg i biatym pieprzem. Schiodzony
ser zetrzyj na tarce i dodaj do jajek. Wlej Smietanke i catos¢
wymieszaj. tososia pokroj na kawatki, a gruszki w cienkie
potplasterki i skrop je sokiem z cytryny. Mase serowg wylej na
tarte, utdz kawatki tososia i gruszki, posyp rézowym
pieprzem. Wstaw quiche do nagrzanego do 180°C piekarnika
na ok. 25 minut. Udekoruj Swiezg rukolg i wcinaj..




SANGALA, C2YLL OWOCOWE
ORTEWIENIE

SKEADNTRT 1

Twoje ulubione, czerwone wino
pochodzgcego z Hiszpanii

Szklanka soku wycisnietego z
pomaranczy

1 tyzka cukru

2 pomarancze pokrojone w kostke

1 limonka

mieta do dekoracji

2-3 brzoskwinie lub nektarynki
ewentualnie czeresnie i truskawki
mieta do dekoracji

woreczek kostek lodu

do wersji zmodyfikowanej: kilku cytryn,
by stworzy¢ 2 szklanki lemoniady, a
takze wzmacniajgcego catos¢ rumu (2-3
kieliszkow). Nadaje sie tez Triple Sec,

brandy, wodka smakowa (np. cytrynowa),

likier pomaranczowy — Cointreau lub gin.

WYKONANIE

Przelej do dzbanka sok pomaranczowy i
wino, dodaj cukier, pokrojone cytrusy i
brzoskwinie, czeresnie, truskawki, miete.
Wstaw do lodéwki na min. 1 godzine (a
najlepiej na kilka godzin).

Przed podaniem wrzu¢ do Sangrii kostki
lodu.

W wersji zmodyfikowanej stworz
lemoniade — wycisnij sok z jednej cytryny,
pozostate 2 umyj i pokrdj wraz ze skbérkg w
kostke.

Zalej dwoma szklankami wody
mineralne;.

Wstaw do lodéwki na min. 1 godz.

Przed potgczeniem lemoniady z winem,
przecedz jg dokladnie.

Gdy juz wymieszasz wino i lemoniade,
oprécz kostek lodu mozesz dodac troche
_wzmacniajgcego napoj rumu.

Swietnie smakuje potaczenie z
Cointreau.

Sangrie podaj w duzej szklanej misie z
chochelkg lub w duzym dzbanku i z duza
iloscig lodu.




BEYSKAWICINE CIASTO
POMARANCZAML L KREMEN
CIEEOLADOWO-MLETOWYN

YKEADNIKT

opakowanie ciasta
francuskiego

200 g masta

puszka masy krowkowej
lub kajmakowej

3 tyzki kakao

6-7 pomaranczy w tym
najlepiej 3 czerwonych

kilka listkow miety
(mozesz pomingc)

[ WYKONANTE

Ciasto francuskie rozwin i naktuj widelcem w wielu
miejscach.

Wstaw do piekarnika na okoto 15 minut i piecz w
temp. 200 stopni.

Do garnka wrzu¢ kawatki masta, dodaj mase i
kakao, dodaj kilka posiekanych listkbw miety (jesli
lubisz oczywiscie, bo w tym przepisie mozna miete
pomingc).

Rozpus¢ mase i wystudz ja.

Pomarancze mozesz po prostu obrac i pokroi¢ na
plastry.

Mozesz tez (jesli masz troche czasu) sparzyc¢ je
wrzatkiem i zetrze¢ z nich skérke (wysuszona z
pewnoscig przyda Ci w kuchni).

Na wystudzone ciasto wyt6z wystudzony krem i
utdz pomarancze wedtug wikasnej inwenciji.
Udekoruj listkami/gatgzkami miety. Jesli czekasz na
gosci to wstaw je do lodowki, jesli goscie czekajg na
ciasto — po prostu podaj je na stot ;D
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