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kOIKOSZ 0 PORANKY

z koktajlem

Tostowe serduszka

czyli ekspresowe ciasteczka

NA]SH)DSZA ROZKOS ] 7 cynamonem
Zupa kokosowo-czekoladowa z bananami w
karmelu waniliowym

Muffinki bardzo czekoladowe z bitg smietang
1 truskawkami
@Krem czekoladowy
e E

Sangria, czyli owocowe orzezZwieni

Blyskawiczne ciasto z pomaranczami i
kremem czekoladowo-mietowym

ROIKOST WIECIOREM

MENY

Tosty z mango i domowa nutellg

truskawkowo—pomaraﬁczowyr@

D

Salatka z kurczakiem, pesto, rukolg i \
suszonymi pomidorami .
o1y 3. wedzo "av-“i/?l' N @



TOSTY T MANGO T DONOWA NUTELLA
] KOKTATLEM TRUSKAWKOW0 -
PONARANCIOW Y

Kilka kromek pieczywa tostowego

1 dojrzate mango

1 pomarancza

400 g truskawek — mogaq by¢ mrozone
Opcjonalnie 200 g arbuza

Kilka listkow miety do koktajlu i do
dekoracji

Do zrobienia domowej nutelli:

250 g mielonych orzechow wioskich,
laskowych lub migdatow

3 tyzki kakao

150 g gorzkiej czekolady

3 tyzki cukru pudru

40 - 50 g oleju kokosowego

Ok. 50 ml mleka

szczypta soli

Zrob najpierw nutelle: roztop czekolade z olejem
kokosowym w kapieli wodnej lub w mikrofali i wiej
mieszanke do mielonych orzechow. Dodaj
szczypte soli, cukier, kakao i odrobine mleka.
Miksuj do uzyskania gtadkiego kremu — mozesz
dodac odrobine mleka lub wody, gdy bedzie za
gesty. Przetozy¢ do stoika i wstaw do loddwki,
zeby stezat.

Teraz koktajl: zmiksuj truskawki z kilkkoma
listkami miety, kawatkami pomaranczy i
ewentualnie arbuzem.

Obierz mango i pokrgj je na plasterki.

Na patelni grillowej zgrilluj pieczywo tostowe |
jeszcze ciepte posmaruj nutellg i przetoz
kawatkami mango (mozesz w srodku ukryC listki
miety — takie orzezwienie po upojnej nocy ;p )
Podawaj z koktajlem truskawkowo-
pomaranczowym i rozkoszuj sie petnym owocow
| czekolady Sniadaniem : D




TOSTOWE SERDUSIKA
@ CIVLEERSPRESOWE CLASTECTKA
[ CINAMONEM

SKEADNTKI

Mata foremka do ciastek w ksztafcie

serca
1 jajko, duze

2 fyzki Cukru trzcinowego lub
brgzowego

1/4 tyzeczki cynamonu

2 szczypty soli

odrobina ziarenek wanilii -
opcjonalnie

3-4 kromki chleba (niestety
najlepszy jest tostowy i lekko
czerstwy)

2 fyzki masta

2 tyzki mleka

czekolada lub syrop klonowy do

polania/dekoracji

I

WYKONANIE

Jesli chcesz zaskoczyc¢ cieptymi
ciasteczkami ukochang osobe rano, mozesz
przygotowaC nawet dzien wczesniej tosty i
zamkngc¢ je w pojemniku. Za pomocg maie;
foremki do ciastek w ksztaicie serca wytnij z
chleba serduszka. W miseczce roztrzeb jajka
z dwiema tyzkami mleka, odrobing soli i
ewentualnie ziarenkami wanilii. W innej
miseczce wymieszaj cukier z cynamonem.
Na patelni rozgrzej masto . Tosty maczaj w
jajku i wrzucaj na chwile na patelnie. Smaz z
obu stron do ztotego/brgzowego koloru.
Zdejmujac je z patelni od razu zanurz je w
mieszance cukru trzcinowego z cynamonem.
Polej syropem klonowym (ewentualnie
roztopiong czekoladg) i gotowe !
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SREADNTKT -~ T WYKONANTE

e 400 ml mleczka kokosowego Mleczko kokosowe podgrzej w garnku, a gdy sie
e 80 g ciemnej czekolady (z zagotuje, dodaj do niego czekolade i szczypte
gorzka smakuje wykwintnie, Ccynamonu.

Jesli uzywasz kokosa, dodaj tez mleczko z orzecha.

Z mleczng uniwersalnie) _ o ) , ) .
Mieszaj intensywnie, doprowadz do wrzenia i zdejmij z

e SzCzypta cynamonu

ognia.

* 20 g mata Banany pokréj pod skosem w plasterki.
e 1{yzka cukru waniliowego Na patelni rozgrzej masto, dodaj do niego cukier
lub ziarenek z 1/3 laski waniliowy i od razu wrzuc banany.
wanilii i 1 tyzki cukru Smaz na duzym ogniu potrzasajac patelnig, zeby

e 2 banany banany mogty sie tadnie przyrumienic, a nie przykleic
e odrobina wiérek kokosowych do dna patelni.

Zetrzyj kawatek kokosa.

Zupe przelej do filizanek, przet6z banany uktadajac z
nich wiezyczke.

Udekoruj wiorkami kokosowymi i odrobing kakao..

do dekoracji
e odrobina kakao do dekoracji
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SKEADNTKI

potowa tabliczki gorzkiej czekolady

potowa szklanki kakao

2 tyzeczki kawy rozpuszczalnej
1 szklanka mleka

2 duze jajka

1 petna szklanka maki pszennej
3/4 tyzeczki sody oczyszczonej
3/4 szklanki jasnego brgzowego
cukru

potowa szklanki oleju
rzepakowego

Y5 tyzeczki ziaren wanilii

bita Smietana

truskawki, cukrowe serduszka lub
inne urocze dodatki

KOLADOWL
USKAWKAM

[ WYKONANIE

Wlej do garnka mleko, dorzuc czekolade

wczesniej potamang na kosteczki, wsyp kakao i
kawe. Podgrzej wszystko mieszajgc, az do momentu
rozpuszczenia sie skladnikow.

Pozwdl czekoladowej masie wystygnac.

W misie wymieszaj przestudzong mieszanke, olej,
cukier, roztrzepane jajka i ziarna z wanilii.

Dodaj przesiang make z sodg i wszystko

wymieszaj delikatnie.

Do forme do pieczenia muffinek wt6z papilotki i wlej
do nich ciasto, tak by zajeto 3/4 wysokos$ci papilotki.
Wstaw do piekarnika rozgrzanego do temperatury
170°C na okoto 30 - 35 minut lub do tzw. suchego
patyczka. Wyjmij i wystudz.

Tuz przed podaniem na wystudzone babeczki

wytdz bitg Smietane .Posyp je serduszkami i udekoruj
Swiezymi truskawkami.

Rozkosznego wcinania :-p.




@ KREM CIEKOLADOWY

SKEADNIKT T WY

2 ZOftka Oddziel zottka od biatek. Posiekg
e 100 g czekolady gorzkiej kawatki. W nieduzym garnuszku pogrzej
o 2lyzki cukru ze szczyptyg soli i cukrem. Dodaj z6ttka i potowe
przygotowanej Smietanki kremowki — czyli 1/3

kokosowego/trzcinowego  lub szklanki. Ciggle mieszaj trzepaczka. Uwazaj, zeby

biatego _ nie zagotowac masy, ktéra wraz ze wzrostem
* Szczypta soli temperatury powinna gestnieé. Gdy zgestnieje,
200 ml czyli ok. 2/3 szklanki zdejmij ja z palnika i zalej nia posiekane kawatki
Smietanki kremowki czekolady. Dokladnie wymieszaj, az do
o Y5 szklanki mleka rozpuszczenia czekolady. Odstaw mase do
o Y fyzeczki ziarenek wanilii przestygniecia.

Gdy masa przestygnie, zacznij ja miksowac na
matych obrotach dolewajgc pozostatg 1/3 szklanki
Smietanki. Mus przelej do kieliszkéw i wstaw na 2
godziny do lodowki. Tuz przed podaniem udekoruj

mus truskawkami, bitg Smietang i wiorkami
czekolady.

e Do dekoracji: truskawki (lub inne
Swieze owoce) i/lub bita Smietana,
wiorki gorzkiej czekolady




@ SANGRIA, (]
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ORIEIWTEN
SKEADNTKT 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.

Y
I

LOWOCOWE

IMYSEOW
WYKONANTE

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 pokroj wraz ze skorkg w
kostke.

Zalej dwoma szklankami wody
mineralne;.

Wstaw do lodéwki na min. 1 godz.

Przed potaczeniem 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 duzg
iloscig lodu.




BEYSKAWICIN
1 POMARANCZAN
0

ECIASTO
L T KREMEM
i1

CLEROLADOWO-MIETOWYM

SKEADNTKI

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 listkow 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) sparzy¢ je
wrzatkiem i zetrze¢ z nich skérke (wysuszona z
pewnoscig przyda Ci w kuchni).

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




[ SAEATKA' T KURCIAKIEM, PESTO,
RUKOLA T SUSIONYMI POMIDORAML

Ekspresowa i bardzo ciekawa satatka, ktora robi btyskawiczng kariere na kazdej
imprezie/spotkaniu. Swietnie nadaje sie tez na spakowanie ukochanej osobie na lekki
lunch do pracy. Dodatkowo ogromna zaletg tej satatki jest wyjatkowe zestawienie
dobrych sktadnikéw — niskokaloryczna i 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.

SKEADNIKT T WYKONANTE

e 2 piersi z kurczaka Upraz na patelni ziarna stonecznika.
e odrobina przyprawy do kurczaka Piers oczysc, pokroj w kostke,
(lub zestawu sol + pieprz + papryka) wymieszaj z ulubionymi przyprawami i
e Kilka garsci rukoli (125g) usmaz na rozgrzanej patelni.
e 100-150 g fety Przetdz kurczaka na talerz, zeby mogt
e 50 g ziaren stonecznika ostygnacC przed wymieszaniem z
e 5-10 suszonych pomidorow w pozostatymi sktadnikami satatki.
oliwie (ilos¢ zalezy od wielkosci Pokrgj fete w kostke a suszone
pomidorow lub od tego jak bardzo je pomidory w paski.
lubicie) Wymieszaj umytg rukole z pesto,
e 2 {yzeczki zielonego pesto kurczakiem, stonecznikiem i
bazyliowego (Swietnie pasuje tez pomidorami.

pesto z rukolg) Posyp fetg i wcinaj




QUICHE T GRUSIKA, WEDIONYN
EOS0SLEM T CAMEMBERTEM,
POSYPANE RUKOLA
SKEADNIKT T WYKONANTE

[ )

o 250 g maki 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 plaska tyzeczka soli morskiej Rozetrzyj palcami masto z magkg do powstania drobnych
e 1jajko okruchéw, dodaj jajko i wyrdb ciasto. Zrob z niego kule i
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. Spad ciasta
kremowej 30% podziurkuj widelcem i schowaj je do lodowki na czas
e S0l i biaty pieprz rozgrzewania piekarnika do 190°C. Forme z ciastem przykryj
o 11#yzka soku z cytryny folig aluminiowa i potdz obcigzenie (np. sucha fasola).
1 #yzeczka rozowego pieprzu Obcigzone ciasto wstaw do piekarnika na 15 minut, pdzniej
e rukola do posypania zdejmij obcigzenie i usun folie i pozwdl tarcie nabierac ztotego

koloru przez ok. 13 minut. Po tym czasie wyjmij jg 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
poétplasterki i skrop je sokiem z cytryny. Mase serowg wylej na
tarte, utéz kawatki tososia i gruszki, posyp r6zowym
pieprzem. Wstaw quiche do nagrzanego do 180°C piekarnika
na ok. 25 minut. Udekoruj Swiezg rukolg i wcinaj..
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