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TARTA Z BRZOSKWINIAMI |
KREMEM WANILIOWYM
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Skfadniki:
Spod:
e 200 g maki petnoziarnistej
e 100 g zimnego masta (najlepiej
klarowanego)
50 g mielonych migdatow
2 tyzki cukru trzcinowego
e 1jajko
Szczypta soli
Krem waniliowy:

e 500 ml mleka (moze by¢ roslinne,
np. migdatowe)

o 370ftka

e 50 g cukru trzcinowego

e 1laska wanilii lub 1tyzeczka
ekstraktu waniliowego

o 2 {yzki maki kukurydzianej (lub
maki ziemniaczanej)

Brzoskwinie:

e 4-5 dojrzatych brzoskwin

e 2 {yzki miodu

e 11yzka soku z cytryny

Przygotowanie:
e Przygotowanie spodu:

o W misce wymieszaj make, mielone migdaty, cukier i
sol.

o Dodaj pokrojone w kostke zimne masto i rozcieraj
palcami, az powstanie kruszonka.

o Dodaj jajko i zagniec ciasto. Uformuj kule, zawin w
folie spozywczg i wstaw do lodéwki na 30 minut.

e Przygotowanie kremu waniliowego:

o W garnku podgrzej mleko z przekrojong na pot
laska wanilii (lub ekstraktem), az zacznie sie
gotowac. Nastepnie zdejmij z ognia i odstaw na
kilka minut.

o W misce utrzyj zottka z cukrem, az stang sie jasne i
puszyste. Dodaj make kukurydziang i doktadnie
wymieszaj.

o Powoli wlej ciepte mleko do mieszanki zottkowej,
ciagle mieszajac, aby uniknac¢ powstania grudek.

o Przelej catos¢ z powrotem do garnka i podgrzewaj
na matym ogniu, mieszajac, az krem zgestnieje.
Nastepnie zdejmij z ognia i odstaw do ostygniecia.

e Pieczenie spodu:

o Rozwatkuj schtodzone ciasto i wyt6z nim forme do
tarty. Naktuj spod widelcem.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez
okoto 15 minut, az ciasto sie zarumieni. Ostudz.

e Przygotowanie brzoskwin:
o Brzoskwinie umyj, usun pestki i pokroj w plasterki.
o Skrop je sokiem z cytryny i wymieszaj z miodem.

e Skiadanie tarty:

o Na upieczony i ostudzony spod wytoz
rownomiernie krem waniliowy.

o Utoz plasterki brzoskwin na kremie, tworzac
dekoracyjny wzor.

e Finalne schiodzenie:

o Wstaw tarte do lodowki na minimum godzine
przed podaniem, aby krem dobrze sie sciagnat i
smaki sie przegryzty.



BRZOSKWINIOWY SMOOTHIE Z

OGURTEM GRECKIM Sktadniki:

e 2 dojrzate brzoskwinie (moga by¢ swieze
lub mrozone)

e 1szklanka jogurtu greckiego (moze byc
niskottuszczowy)

. S e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.

| migdatowe)

-, e 1 banan (dla naturalnej stodyczy i

A kremowej konsystenciji)

& ' e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla dodatkowej stodyczy)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, jesli
uzywasz swiezych brzoskwin i chcesz, aby
smoothie byto bardziej orzezwiajace)

Przygotowanie:
e Przygotowanie skfadnikow:

o Jesli uzywasz swiezych brzoskwin, umyj je, usun pestki i pokroj na
mniejsze kawatki. Jesli brzoskwinie sa mrozone, mozesz uzyc ich
bezposrednio.

o Obierz banana i pokroj na kawatki.

e Blendowanie:

o W10z brzoskwinie, banana, jogurt grecki, mleko, miod (jesli
uzywasz), ekstrakt waniliowy i kostki lodu (jesli uzywasz) do
blendera.

o Blenduj na wysokich obrotach, az wszystkie sktadniki dobrze sie
pofacza i uzyskasz gtadka konsystencje.

e Serwowanie:

o Przelej smoothie do szklanek.

o Mozesz ozdobi¢ smoothie kawatkiem brzoskwini lub posypac
odrobing granoli dla chrupigcego akcentu.



SALATKA Z BRZOSKWINIAMI,
SEREM FETA | ORZECHAMI

Przygotowanie:
e Przygotowanie skfadnikow:

o Brzoskwinie umyj, usun pestki i
pokroj na cienkie plasterki.

o Ser feta pokroj w kostke.

o Orzechy upraz na suchej patelni
przez kilka minut, az zaczng sie
lekko rumienic i wydziela¢ aromat.
Nastepnie ostudz.

e Przygotowanie sosu:

- o W matej misce wymieszaj oliwe z
Sktadniki: oliwek, midd, ocet balsamiczny i

* 3 dojrzate brzoskwinie musztarde dijon. Dopraw sol3 i

* 100 g sera feta pieprzem do smaku.

e 1/2 szklanki orzechow wtoskich o Dokfadnie wymieszaj, az wszystkie
lub pekan (uprazonych) sktadniki sie pofacza.

e 150 g mieszanki safat (np. e Skiadanie salatki:

rukola, szpinak, roszponka . .
» 52P o .p _ ) o Na duzym talerzu lub w misce
e 1/2 czerwonej cebuli (cienko e
roztoz mieszanke safat.

okrojona
PoE) ). . . o Dodaj plasterki brzoskwin, kostki
e 1/4 szklanki suszonych zurawin .
sera feta, czerwong cebule i

lub rodzynek (opcjonalnie) | . |
suszone zurawiny lub rodzynki

Sos:
o 31yzki oliwy z oliwek extra (jesli uzywasz).
virgin o Posyp uprazonymi orzechami.
e 1tyzka miodu e Dodanie sosu:
e 1lyzka octu balsamicznego o Tuz przed podaniem, polej satatke
e 1lyzeczka musztardy dijon przygotowanym sosem i delikatnie
e Soli pieprz do smaku wymieszaj, aby wszystkie sktadniki

pokryty sie sosem.
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GRILLOWANE BRZOSKWINIE
Z MIODEM | CYNAMONEM g1t dniki-

AN W e 4 dojrzate brzoskwinie

AT e 2 tyzki miodu

e 1tyzeczka cynamonu

e 1tyzka oliwy z oliwek

e Opcjonalnie: jogurt grecki lub
lody waniliowe do podania

Al
e
k)

Przygotowanie:
e Przygotowanie brzoskwin:
o Umyj brzoskwinie, przepotéw je i usun pestki.
o Kazda potéwke brzoskwini delikatnie posmaruj oliwg z oliwek,
aby nie przywieraty do grilla.
e Grillowanie:
o Rozgrzej grill do sredniej temperatury. Jesli uzywasz grilla
weglowego, upewnij sie, ze wegiel jest dobrze rozzarzony.
o Potowki brzoskwin utoz na grillu skorka do dotu. Grilluj przez
okoto 3-4 minuty, az skorka zacznie sie lekko rumienic.
o Obroc¢ brzoskwinie migzszem do dotu i grilluj przez kolejne 3-4
minuty, az migzsz stanie sie miekki i delikatnie karmelizowany.
e Podanie:
o Zdejmij brzoskwinie z grilla i umies¢ na talerzu.
o Skrop kazda potéwke miodem i posyp cynamonem.
o Podawaj od razu, opcjonalnie z tyzka jogurtu greckiego lub
lodami waniliowymi.



BRZOSKWINIOWA SALSA DO sktadniki:
GRILLOWANEGO KURCZAKA Salsa:

e 3 dojrzate brzoskwinie
e 1czerwona papryka
1 mata czerwona cebula
1/2 szklanki swiezej kolendry (posiekanej)
1 jalapeno (opcjonalnie, jesli lubisz pikantne,
usuniete nasiona i drobno posiekane)
Sok z 1 limonki
11yzka oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Grillowany kurczak:
e 2 filety z piersi kurczaka
e 2 tyzki oliwy z oliwek
2 zabki czosnku (drobno posiekane)
Sok z 1 cytryny
1tyzeczka papryki
Sol i pieprz do smaku
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Przygotowanie:
e Przygotowanie salsy:
o Umyj brzoskwinie, usun pestki i pokroj w drobng kostke.
o Papryke, czerwong cebule i jalapeno (jesli uzywasz) rowniez pokroj w drobng kostke.
o W duzej misce wymieszaj pokrojone brzoskwinie, papryke, cebule, jalapeno i posiekana
kolendre.
o Dodaj sok z limonki, oliwe z oliwek, sol i pieprz. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie potaczyty.
o Qdstaw salse na bok, aby smaki sie przegryzty.
* Przygotowanie kurczaka:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, posiekany czosnek, papryke, sol i
pieprz.
o Kurczaka umyj i osusz. Natrzyj go przygotowang marynatg i odstaw na co najmniej 15-
30 minut (mozna rowniez marynowac dtuzej, nawet przez noc, w lodowce).
o Rozgrzej grill do sredniej temperatury. Grilluj kurczaka przez okoto 6-7 minut z kazde;
strony, az bedzie dobrze ugotowany i soczysty w srodku.
e Podanie:
o Wyjmij kurczaka z grilla i odstaw na kilka minut, aby odpoczat.
o Pokroj kurczaka na plasterki i utoz na talerzu.
o Natoz brzoskwiniowg salse na wierzch kurczaka lub podaj ja osobno jako dodatek.



BRZOSKWINIOWY CRUMBLE
Z MIGDALAMI Nadzienie:

5-6 dojrzatych brzoskwin
2 tyzki miodu lub syropu klonowego
1tyzka soku z cytryny
1tyzeczka ekstraktu waniliowego
1tyzka maki kukurydzianej lub ziemniaczanej
(opcjonalnie, dla zageszczenia)
Kruszonka:
e 1szklanka ptatkow owsianych
e 1/2 szklanki migdatow (posiekanych)
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej
e 1/4 szklanki cukru trzcinowego
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1/4 tyzeczki soli
e 1/3 szklanki oleju kokosowego (rozpuszczonego) lub
Przygotowanie: masfa klarowanego
e Przygotowanie nadzienia:

o Umyj brzoskwinie, usun pestki i pokrdj na cienkie plasterki.

o W duzej misce wymieszaj plasterki brzoskwin z miodem, sokiem z cytryny, ekstraktem
waniliowym i maka kukurydziang (jesli uzywasz). Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie pofaczyty.

e Przygotowanie kruszonki:
o W Sredniej misce wymieszaj ptatki owsiane, posiekane migdaty, make, cukier trzcinowy,
cynamon i sol.
o Dodaj rozpuszczony olej kokosowy lub masto klarowane i wymieszaj, az powstanie sypka
kruszonka.
Skladanie crumble:
o Przetoz przygotowane brzoskwinie do naczynia do zapiekania, rownomiernie rozkfadajac na
dnie.
o Posyp brzoskwinie rownomiernie przygotowang kruszonka.
e Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wstaw naczynie z crumble do piekarnika i piecz przez 30-35 minut, az kruszonka bedzie
ztocista, a brzoskwinie miekkie i babelkujace.
e Podanie:
o Wyjmij crumble z piekarnika i odstaw na kilka minut do przestygniecia.
o Podawaj na ciepto, opcjonalnie z jogurtem greckim, bitg Smietang lub lodami waniliowymi.




DESER Z BRZOSKWINIAMI

2 Sktadniki:
| BITA SMIETANA Skiadr
P e 4 dojrzate brzoskwinie

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e Sok z1/2 cytryny
Bita Smietana:
e 1 szklanka schtodzonej Smietany kremowki (moze
by¢ kokosowa dla wersji weganskiej)
e 2 tyzki cukru pudru (opcjonalnie)
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Dodatki (opcjonalnie):
o Swieze listki miety do dekorag;ji

o P
n—n
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-

- e Garsc posiekanych orzechow (np. migdatow lub

Przygotowanie:\ _——— / orzechow WJfOSkiCh)

. ., e Starta gorzka czekolada
e Przygotowanie brzoskwin:

o Umyj brzoskwinie, usun pestki i pokrdj na cienkie plasterki.

o W duzej misce wymieszaj plasterki brzoskwin z miodem (lub syropem
klonowym), cynamonem i sokiem z cytryny. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
kawatki byty rownomiernie pokryte.

e Przygotowanie bitej Smietany:

o W duzej misce ubij smietane kremowke (lub smietane kokosowa) na sztywno.
Upewnij sie, ze smietana jest dobrze schtodzona przed ubijaniem.

o Pod koniec ubijania dodaj cukier puder (jesli uzywasz) i ekstrakt waniliowy,
kontynuujac ubijanie, az wszystkie sktadniki dobrze sie pofacza.

e Skiadanie deseru:

o W szklankach lub pucharkach do deserow utdz warstwe brzoskwin.

o Natoz na brzoskwinie warstwe bitej smietany.

o Powtorz warstwy, jesli szklanki sg wystarczajaco wysokie, konczac warstwa
bitej sSmietany na wierzchu.

e Dodatki (opcjonalnie):

o Udekoruj deser swiezymi listkami miety.

o Posyp deser posiekanymi orzechami lub starta gorzka czekolada dla
dodatkowego smaku i tekstury.



BRZOSKWINIOWE LODY

Sktadniki:
DOMOWEJ ROBOTY acnt N
, * 4 dojrzate brzoskwinie
% _..,, e 1szklanka jogurtu greckiego (moze by¢

niskottuszczowy)

e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne,
np. migdatowe)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu
klonowego

o 11{yzeczka ekstraktu waniliowego

e Sok z1/2 cytryny

Przygotowanie:

e Przygotowanie brzoskwin:

o Umyj brzoskwinie, usun pestki i pokrdj na mniejsze kawatki.

o Umiesc¢ brzoskwinie w blenderze i zmiksuj na gtadkie puree.

Mieszanie sktadnikow:

o Do puree z brzoskwin dodaj jogurt grecki, mleko, miod (lub syrop klonowy), ekstrakt
waniliowy i sok z cytryny.

o Blenduj, az wszystkie sktadniki dobrze sie potacza i masa bedzie gtadka.

Chtlodzenie:

o Przelej mieszanke do miski i wstaw do lodéwki na okoto 1-2 godziny, aby dobrze sie

schtodzita.
Przygotowanie lodow:

o Jesli posiadasz maszynke do lodow, przelej schtodzong mieszanke do maszynki i
postepuj zgodnie z instrukcjami producenta.

o Jesli nie masz maszynki do lodow, przelej mieszanke do ptaskiego pojemnika i
wstaw do zamrazarki. Co 30-45 minut wyjmuj pojemnik i mieszaj energicznie
widelcem lub mikserem, aby zapobiec tworzeniu sie krysztatkow lodu. Powtarzaj ten
proces przez okoto 3-4 godziny, az lody osiggng odpowiednig konsystencje.

Serwowanie:

o Gdy lody beda gotowe, wyjmij je z zamrazarki i pozostaw na kilka minut, aby lekko
zmiekty przed naktadaniem.

o Podawaj w miseczkach lub waflach, opcjonalnie udekorowane swiezymi plasterkami
brzoskwin, listkami miety lub posypka z orzechéw.



OWSIANKA Z BRZOSKWINIAMI
| ORZECHAMI Sktadniki:

Owsianka:

* 1szklanka ptatkéw owsianych

e 2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe) lub wody

\* Szczypta soli

e 1tyzeczka cynamonu

Fe 11yzeczka ekstraktu waniliowego

~ [ 21yzki miodu lub syropu klonowego

opping:

e 2 dojrzate brzoskwinie

e 1/4 szklanki orzechow wtoskich, pekan lub
migdatow (uprazonych i posiekanych)

e 2 tyzki nasion chia lub Inu (opcjonalnie)

e Swieze listki miety (do dekoracji)

Przygotowanie:
* Przygotowanie owsianki:
o W $rednim garnku zagotuj mleko (lub wode) z dodatkiem szczypty soli.
o Dodaj ptatki owsiane i zmniejsz ogien do Sredniego. Gotuj, mieszajac od czasu do czasu,
przez okoto 5-7 minut, az owsianka zgestnieje i ptatki zmiekna.
o Dodaj cynamon, ekstrakt waniliowy i midd (lub syrop klonowy). Doktadnie wymieszaj.
* Przygotowanie brzoskwin i orzechow:
o Umyj brzoskwinie, usun pestki i pokroj na cienkie plasterki lub kostke.
o Na suchej patelni upraz orzechy przez kilka minut, az beda lekko ztociste i aromatyczne.
Nastepnie posiekaj je na mniejsze kawatki.
e Sktadanie owsianki:
o Przetdz owsianke do miseczek.
o Na wierzch kazdej porcji dodaj pokrojone brzoskwinie, posiekane orzechy i opcjonalnie
nasiona chia lub Inu.
o Udekoruj listkami miety.
e Podanie:
o Podawaj owsianke na ciepto. Mozesz dodatkowo polac odrobing miodu lub syropu
klonowego dla stodszej wersji.



BRZOSKWINIOWY KOMPOT
Sktadniki:

e 1kg swiezych brzoskwin

e 1,5 litra wody

e 2-3 {yzki miodu (opcjonalnie, do
smaku)

e Sok z 1 cytryny

e Kilka gatazek miety (opcjonalnie)

Instrukcje: _
1. Przygotowanie Brzoskwin:
o Umyj brzoskwinie dokfadnie pod biezaca woda.
o Przekroj kazda brzoskwinie na pét, usun pestki, a nastepnie pokroj owoce na ¢wiartki.
2. Gotowanie:
o W duzym garnku zagotuj 1,5 litra wody.
o Dodaj pokrojone brzoskwinie do wrzacej wody.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az brzoskwinie stang
sie miekkie.
3.Dodanie Smaku:
o Po ugotowaniu, zdejmij garnek z ognia i dodaj midd (jesli uzywasz) oraz sok z cytryny.
Doktadnie wymieszaj.
o Dodaj kilka gatazek miety, jesli chcesz, aby kompot miat orzezwiajacy smak. Pozostaw
miete w komposcie na kilka minut, a nastepnie wyjmij ja.
4. Chlodzenie:
o Pozwol kompotowi ostygnac do temperatury pokojowe;.
o Nastepnie przelej kompot do dzbanka i wstaw do lodowki na kilka godzin, aby dobrze
sie schtodzit.
5.Podawanie:
o Podawaj kompot dobrze schtodzony, z kawatkami brzoskwin w szklance.
o Mozesz ozdobic szklanke listkiem miety dla dodatkowego efektu.
Wskazowki:
e Jedli preferujesz mniej stodki kompot, mozesz zrezygnowac z miodu lub doda¢ mniej.
 Brzoskwinie mozesz zastgpic innymi owocami sezonowymi, np. morelami czy sliwkami, dla
réznorodnosci smakow.
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