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PIZZA NA SEROWYM
SPODZIE spo

e 100 g twarogu potttustego (lub chudego dla
|zejszej wersji)

e 1 biatko jajka (ok. 30 g)

e 25 g maki petnoziarnistej orkiszowej lub owsiane;

e Szczypta soli i swiezo mielonego pieprzu

Dodatki:

e 50 g passaty pomidorowej bez dodatku cukru

e 1/4 tyzeczki granulowanego czosnku

e 1/4 tyzeczki suszonego oregano

e 1/4 tyzeczki suszonej bazylii

e 50 g mozzarelli light lub 30 g sera zottego o
obnizonej zawartosci ttuszczu

B as T A e Garsc swiezej rukoli (ok. 20 g)
Przygotowanle e 10 g parmezanu (lub twardego sera dtugo
e Przygotowanie spodu: dojrzewajacego)

Rozgrzej piekarnik do 180°C.
W miseczce rozgniec twarog widelcem, az uzyskasz gtadka konsystencje.
Dodaj biatko jajka, make oraz szczypte soli i pieprzu. Doktadnie wymieszaj, az
powstanie jednolite ciasto.
Na blasze wytozonej papierem do pieczenia uformuj z masy okragty, cienki
placek. Piecz przez 12-15 minut, az lekko sie zarumieni.

e Dodawanie dodatkow:
Wyjmij podpieczony spod z piekarnika. Posmaruj rownomiernie passata
pomidorowa. Posyp catos¢ czosnkiem, oregano i bazylia.
Na wierzchu utoz rownomiernie startg mozzarelle lub plastry sera zottego.
Piecz ponownie przez 5-7 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

e Wykonczenie:
Wyjmij pizze z piekarnika. Przed podaniem udekoruj rukola i delikatnie oprosz
startym parmezanem.




PIZZERINKI Z SERKIEM  suadniki

Ciasto:

WI EJS KIM * 200 g serka wiejskiego (po odlaniu

smietanki - ok. 150-160 g)
* 1jajko (ok. 50 g)
* 60 g maki petnoziarnistej (orkiszowej
lub owsianej dla zdrowszej wersji)
* 11{yzeczka ziot prowansalskich
* 1/3 tyzeczki soli
e 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek (10 g)
Dodatki:
e 24 g ketchupu bez dodatku cukru (ok.
3 tyzeczki)
RV | * 60 g sera zOttego o obnizone;
Przygotowanie zawartosci ttuszczu
e Przygotowanie masy na ciasto:
Z serka wiejskiego odlej nadmiar Smietanki (ok. 3-4 tyzki). Pozostaty serek przetoz do
miski.
Dodaj jajko, make, ziofa prowansalskie oraz sol. Wymieszaj catosc, pozostawiajac drobne
grudki serka - dodadzg one ciekawa teksture.
e Smazenie plackow:
Na patelni rozgrzej olej. Nakfadaj na nig porcje ciasta, formujac cienkie placki - najlepie;
za pomoca widelca, aby rownomiernie rozprowadzi¢ mase.
Smaz pod przykryciem na Srednim ogniu przez 4-5 minut, az spod sie zarumieni, a gora
delikatnie zetnie.
e Dodawanie dodatkow:
Odwroc placki na druga strone. Posmaruj kazdy ketchupem i rownomiernie posyp startym
serem.
Przykryj patelnie i smaz jeszcze 3-4 minuty, az ser sie roztopi i apetycznie zapiecze.
e Serwowanie:
Gotowe pizzerinki przetoz na talerz. Mozesz je udekorowac swiezymi ziotami, np. bazylia
lub rukola, aby dodac swiezosci.




GNOCCHI W KREMOWYM SOSIE gy .
PIECZARKOWO-SZPINAKOWYM e 500 g gnocchi (mozesz zastapic kopytkami lub

tortellini)

e 80 g sera Grana Padano lub Parmezanu (czes¢ do
sosu, reszta do dekoracji)

e 1/2 szklanki biatego wina wytrawnego lub
potwytrawnego (opcjonalnie)

e 1 3Srednia cebula

e 3 z3bki czosnku

e 1tyzeczka musztardy Dijon

e 300 g pieczarek, pokrojonych w cienkie plasterki

e 30 g masta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 200 g smietanki 18% lub 30% (18% dla |zejszej
wers;ji)

e 80-100 g baby szpinaku (opcjonalnie posiekanego)

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

e Przygotowanie gnocchi:
Ugotuj gnocchi w osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu. Uwazaj, by ich nie rozgotowac -
powinny pozostac sprezyste. Po ugotowaniu odcedz je, przeptucz zimng wodg i odstaw na bok.

e Sos pieczarkowy:

Na duzej patelni rozgrzej masto z oliwg z oliwek. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz przez 3 minuty, az
stanie sie szklista.

Dodaj pieczarki i smaz przez 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu, az sie przyrumienig i odparuje z nich
woda. Jesli patelnia stanie sie zbyt sucha, dot6z odrobine oliwy. Pod koniec smazenia dodaj posiekany
czosnek, wymieszaj i smaz jeszcze minute.

e Dodanie wina (opcjonalnie):

Wlej biate wino, wymieszaj i gotuj przez 3-4 minuty, az wiekszos¢ ptynu odparuje, a pieczarki wchtong
aromaty.

e Przygotowanie kremowego sosu:

Wlej smietanke, dodaj starty ser, musztarde Dijon, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj i gotuj na matym ogniu
przez 7-10 minut, az sos zgestnieje. Pamietaj o mieszaniu, aby ser rownomiernie sie rozpuscit i nie przypalit.

e Dodanie szpinaku i gnocchi:

Do sosu dodaj liscie baby szpinaku i delikatnie wymieszaj. Gotuj 1-2 minuty, az liscie zwiedng. Nastepnie
wrzu¢ do patelni ugotowane gnocchi i doktadnie je wymieszaj z sosem. Podgrzewaj jeszcze minute, az
gnocchi beda ciepte i pokryte kremowym sosem.

e Serwowanie:

Podawaj gorace, posypane odrobing startego sera Grana Padano lub Parmezanu. Mozesz rowniez dodac
swiezo mielony pieprz dla wyrazistego smaku.



ZAPIEKANY CAMEMBERT
Z POMIDORKAMI SKhadnild:
-
e 1/2 tyzeczki Swiezej natki pietruszki (ok. 3 g)

- ' e 1/2 tyzeczki Swiezej bazylii, posiekane;

g 4 e 100 g pomidorkow koktajlowych (1 garsc)

S e 10 g oliwy z oliwek (1 tyzka)

e 1/2 tyzeczki suszonych pomidorow z
czosnkiem

e Soliswiezo mielony pieprz - do smaku

e 125 g sera camembert (1 opakowanie)
e 1zabek czosnku (ok. 5 g)

Przygotowanie:
e Przygotowanie camemberta:

Camembert przetoz do naczynia zaroodpornego i wykonaj na jego powierzchni
delikatne naciecia w ksztafcie kratki — utatwi to wnikniecie przypraw i ziot w ser.

e Dodanie dodatkow:
Na wierzchu sera utdz przecisniety przez praske czosnek, posiekang natke
pietruszki i bazylie. Posyp suszonymi pomidorami z czosnkiem. Dopraw catos¢
szczypta soli i pieprzu.

e Dodanie pomidorkow:
Wokot sera roztoz pomidorki koktajlowe. Skrop wszystko oliwg z oliwek, aby
nadac daniu delikatnosci i podkresli¢c smak sktadnikow.

e Pieczenie:
Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 200°C. Zapiekaj przez okoto 20-25
minut, az ser stanie sie miekki i apetycznie sie zarumieni, a pomidorki delikatnie
popekaja.

e Podawanie:
Serwuj zapiekany camembert z chrupiacymi grzankami petnoziarnistymi lub
swiezg bagietka. Mozesz takze dodac kilka lisci swiezej rukoli na talerz dla
urozmaicenia smaku i wygladu.
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PUSZYSTE pLACUSZKI Skfadniki (na okoto 9-10 matych
7ZE SKYRU placuszkow):

e 3 biatka
e 1z0ttko
e 1tyzka ksylitolu, erytrolu lub cukru
trzcinowego
e 3 czubate tyzki maki petnoziarniste;
pszennej, orkiszowej lub
bezglutenowej mieszanki do
wypiekow
e 150 ml skyru naturalnego
e Odrobina oleju roslinnego (np.
TS el kokosowego, rzepakowego lub oliwy
Przygotowanie: w sprayu) do smazenia
e Ubicie piany:
W czystej, suchej misce (najlepiej szklanej lub metalowej) ubij biatka ze szczypta soli na sztywna
piane. Upewnij sie, ze w biatkach nie ma nawet odrobiny z6ttka, aby piana dobrze sie ubita.
e Dodanie stodzika:
Kiedy piana bedzie sztywna, dodaj w dwoch porcjach ksylitol, erytrol lub cukier trzcinowy.
Kontynuuj ubijanie przez chwile, az piana stanie sie I$niaca.
e Pofaczenie sktadnikow:
Do piany delikatnie wmieszaj zottko. Nastepnie, partiami, przesiej make przez sitko, kazdorazowo
ostroznie mieszajac, aby zachowac puszystos¢ masy. Na koncu dodawaj skyr w kilku porcjach,
delikatnie mieszajac do potaczenia skfadnikow.
e Smazenie placuszkow:
Rozgrzej patelnie z niewielkg iloscig oleju na srednim ogniu. Mozesz uzy¢ oliwy w sprayu lub
silikonowego pedzelka, aby ograniczyc ilos¢ ttuszczu.
Na rozgrzang patelnie naktadaj tyzka mate porcje ciasta, formujac placuszki o srednicy okoto 6
cm. Smaz na niewielkim ogniu przez 1-1,5 minuty z kazdej strony, az sie lekko zarumienig. Uzywaj
szerokiej fopatki, aby ostroznie przewracac placuszki - sg delikatne i lekkie.
e Podanie:
Gotowe placuszki mozesz podawac z ulubionymi dodatkami: swiezymi owocami, jogurtem
naturalnym, miodem lub domowym musem owocowym.
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KROKIETY SZPINAKOWE Z

DELIKATNYM FARSZEM

Skladniki
Na nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarnistej pszennej
(ok. 120 g)
e 2duze jajka
e 13, szklanki mleka (mozesz uzy¢ napoju
roslinnego, np. owsianego)
o 1/4tyzeczki soli
e 2 tyzki oleju roslinnego (opcjonalnie, jesli
patelnia nieprzywierajaca)
Farsz szpinakowy:
e 450 g mrozonego szpinaku w lisciach
e 100 g sera feta (lub wers;ji light) lub
ulubionego sera zottego
e 5 tyzek gestego jogurtu naturalnego
zamiast smietany

e 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske

e 1/2 kostki rosotowej warzywne;
(opcjonalnie)

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej

e 1/2 tyzeczki soli

o 1/4 tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

Panierka:

e 100 g butki tartej petnoziarniste;

e 2jajka

e 3tyzki mleka

e Olgj roslinny do smazenia

Przygotowanie
1. Przygotowanie nalesnikow:

o Wymieszaj w misce wszystkie sktadniki na
nalesniki, az do uzyskania gtadkiej masy. Mozesz
uzyc trzepaczki lub miksera.

o Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie na srednim
ogniu. Jesli patelnia wymaga ttuszczu, posmaruj ja
cienkg warstwa oleju.

o Wlej ok. 1/2 chochli ciasta na patelnie, rozprowadz
je rownomiernie, obracajac patelnia.

o Smaz nalesnik przez ok. 30 sekund z jednej strony,
przewroc na druga i smaz kolejne 30 sekund.
Zdejmij z patelni i powtorz z reszta ciasta.

2. Przygotowanie farszu:

o Na patelni podgrzej mrozony szpinak z kilkoma
tyzkami wody pod przykryciem. Dus na matym
ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az szpinak
catkowicie sie rozmrozi i odparuje nadmiar wody.

o Dodaj przecisniety czosnek, wymieszaj, a nastepnie
dodaj ser feta i jogurt naturalny. Dokfadnie
wymieszaj.

o Dopraw farsz gatka muszkatotowa, sola, pieprzem
I, opcjonalnie, kostka rosotowa. Gotuj chwile na
matym ogniu, az sktadniki dobrze sie potacza.

3.Zawijanie krokietow:

o Na kazdym nalesniku utoz porcje farszu. Zawin
boki nalesnika do srodka, a nastepnie zwin w
ksztatt krokieta. Powtdrz z pozostatymi
nalesnikami.

4. Panierowanie i smazenie:

o W miseczce roztrzep jajka z mlekiem. W drugie;
miseczce przygotuj butke tarta.

o Kazdy krokiet zanurz w jajku, a nastepnie obtocz w
butce tartej.

o Rozgrzej olej na duzej patelni na Srednio wysokim
ogniu. Smaz krokiety na ztocisty kolor przez 2-3
minuty z kazdej strony. Po usmazeniu odsacz
nadmiar ttuszczu na reczniku papierowym.

5.Serwowanie:
6.Podawaj krokiety na goraco, np. z ulubionym sosem
jogurtowym, czosnkowym lub z lekka surowka.



CHRUPIACE TOSTY Z SEREM,
POMIDOREM | SALATKA 7 TUNCZYKA

Skfadniki:

e 8 kromek chleba petnoziarnistego lub na
zakwasie

e 8 plasterkow ostrego sera (np. cheddar
lub gouda)

e 8 plasterkow pomidora

e 3-4 tyzki masta klarowanego lub oliwy z
oliwek

e Safatka z tunczyka (np. tunczyk w sosie
wlasnym wymieszany z jogurtem
naturalnym, posiekang czerwong cebulg
| kaparami)

Przygotowanie:

e Rozgrzewanie chleba:
Na duzej patelni rozgrzej 1/2 tyzki masta klarowanego lub oliwy na srednim ogniu.
Ut6z dwie kromki chleba i podsmazaj je, az spod stanie sie ztocisty.

e Nakladanie skfadnikow:
Odwroc¢ kromki na druga strone. Na jednej z nich utoz 2 plasterki sera, a na drugiej
2 tyzki satatki z tunczyka.
Na safatce z tunczyka utoz 2 plasterki pomidora.

 Sktadanie tostow:
Gdy ser zacznie sie topic, przykryj nim kromke z tunczykiem i pomidorem.
Delikatnie docisnij, aby skfadniki sie potaczyty.

e Podsmazanie:
Smaz catosc z obu stron, az kanapka stanie sie chrupiaca, a ser catkowicie sie
rozpusci. Powtarzaj czynnosci z pozostatymi kromkami chleba i sktadnikami.

e Serwowanie:
Po zdjeciu z patelni przekroj tosty na pot. Podawaj od razu, najlepiej z ulubionym
dipem (np. jogurtowym z ziotami) lub lekkg satatka.



BAGIETKI ZAPIEKANE Z KURCZAKIEM,
WARZYWAMI | MOZZARELLA

Skfadniki:
e 1bagietka paryska
e 200 g mozzarelli (w plastrach lub tartej)
1 $redni filet z kurczaka
* 1/3 matej czerwonej papryki
1 mafa czerwona cebula
e 3-4liscie sataty rzymskiej
5 pomidorkow koktajlowych
e Szczypiorek do dekoragji
e 1tyzeczka musztardy delikatesowe;
Ketchup tagodny do polania
e Przyprawy: sol, pieprz, stodka papryka

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:
o Filet z kurczaka pokroj w drobng kostke.
o Dopraw mieso solg, pieprzem i stodka papryka, a nastepnie wymieszaj z tyzeczka musztardy
delikatesowe;.
o Podsmaz kurczaka na niewielkiej ilosci oleju na srednim ogniu, az bedzie lekko ztocisty i soczysty w
srodku.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryke i czerwong cebule pokrdj w cienkie paski.
o Satate rzymska porwij na mniejsze kawatki, a pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
3.Sktadanie zapiekanek:
o Bagietke przekrdj wzdtuz na pot i utdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
o Na kazdej potowce rozt6z potowe sera mozzarella, a nastepnie dodaj warstwe papryki, cebuli i
podsmazonego kurczaka.
o Na wierzch posyp odrobing tartej mozzarelli, aby zapiekanki byty idealnie serowe.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Piecz zapiekanki przez okoto 8 minut, az ser sie rozpusci i delikatnie zarumieni.
5.Wykonczenie:
o Po upieczeniu udekoruj zapiekanki satatg rzymska, pomidorkami koktajlowymi i posiekanym
szczypiorkiem.
o Dopraw Swieze warzywa odrobing soli i pieprzu.
o Na koniec polej zapiekanki ketchupem wedtug uznania.



CZEKOLADOWY PUDDING OWSIANY Z
BANANEM | MASLEM ORZECHOWYM

Skladniki (na 2 porcje):

e 70 g ptatkow owsianych (gorskich lub
btyskawicznych)

e 1dojrzaty banan

e Tjajko

o 3, szklanki mleka (mozesz uzy¢ napoju
roslinnego, np. owsianego lub migdatowego)

15 g kakao (czubata tyzka)

 1tyzka miodu (lub syropu klonowego dla wegan)

e Y, tyzeczki proszku do pieczenia

T a e 2 tyzeczki masta orzechowego (ok. 40 g)
Przygotowanie: * 30 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)
e Rozgrzanie piekarnika:

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora i dof). Przygotuj dwie kokilki o pojemnosci
okoto 180 ml, smarujac je cienka warstwa masta lub oleju kokosowego.

e Przygotowanie skiadnikow:
Gorzka czekolade posiekaj na drobne kawatki i odt6z na bok.
Do kielicha blendera wrzuc ptatki owsiane, banana, jajko, mleko, kakao, masto
orzechowe, midd i proszek do pieczenia. Zblenduj catos¢ na gtadka mase.

e Wypelnienie kokilek:
Réwnomiernie rozlej mase do przygotowanych kokilek. Na wierzchu kazdej porg;ji
rozsyp posiekang gorzka czekolade.

 Pieczenie:
Wstaw kokilki do nagrzanego piekarnika i piecz przez 18-20 minut, az pudding
delikatnie wyrosnie i lekko sie zarumieni. Srodek powinien pozosta¢ miekki |
wilgotny.

e Podanie:
Po upieczeniu odstaw kokilki na 5 minut do przestygniecia. Podawaj pudding
ciepty — idealnie smakuje solo lub w towarzystwie jogurtu naturalnego czy
swiezych owocow.




AROMATYCZNA OWSIANKA Z  gpadniki (1 porca):

OWOCAMI I NUTA CYNAMONU * 6-10 tyzek ptatkdw owsianych gorskich
(moga byc¢ bezglutenowe)

e Dowolne mleko roslinne (np. owsiane,
migdatowe, ryzowe) lub woda

* 1dojrzaty banan

* 1tyzka zmielonego siemienia Inianego (dla
zdrowej dawki omega-3)

Dodatki (do wyboru):

e Kwasne owoce: truskawki, maliny, borowki,
kiwi, jabtka, winogrona (swieze lub
rozmrozone)

* Stodzidto: syrop daktylowy, ksylitol, daktyle,
rodzynki lub miod

* 1tyzka karobu lub kakao

* 1tyzeczka cynamonu

e Orzechy i pestki: migdaty, orzechy wtoskie,

Przygotowanie: pestki dyni, stonecznika

e Przygotowanie bazy:

W misce rozgnie¢ widelcem potowe banana, az powstanie gtadkie puree. Dodaj ptatki
owsiane, karob i cynamon.

e Dodanie ptynu:
Zalej sktadniki wrzacym mlekiem roslinnym lub wodg - tyle, aby ptyn siegat okoto 0,5
cm ponad poziom sktadnikow. Jesli preferujesz rzadsza konsystencje, dodaj wiecej
ptynu.

e Parowanie:
Przykryj miske talerzem lub pokrywka i odstaw na 10 minut, aby ptatki napeczniaty.

e Dodanie siemienia Inianego:
Po 10 minutach dodaj zmielone siemie Iniane, wymieszaj i pozostaw na kolejne 2
minuty, aby siemie dobrze sie wchtoneto.

e Dekorowanie i podanie:
Na wierzchu owsianki utéz pokrojona druga potoéwke banana, wybrane kwasne owoce
oraz ulubione dodatki: orzechy, pestki czy odrobine stodzidta.
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