18 INSPIRACJI NA TOSTY

TOST "WLOSKA FANTAZJA"

Pomidor Parmezan

TOST GRILOWANA BRZOSKWINIA




TOST Z SEREM BIALYM

Ser biaty Szczypiorek

Pomidor

TOST "JAJECZNICA NA WYPASIE"

Rukola




TOST Z GUACAMOLE | GRZYBAMI
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Rzodkiewka Awokado

TOST Z MASCARPONE | OWOCAMI

Truskawki Borowki



TOST Z JAJKIEM | PESTO

Jajka Awokado

Pesto Bazyliowe

TOST Z MASLEM ORZECHOWYM | OWOCAMI

Banan Borowki



TOST BRUSCHETTA

Bazylia

Pomidor Oliwa

Czosnek

TOST Z MANGO | AWOKADO

Czarny sezam



TOST Z GUACAMOLE | POMIDORAMI

Pomidory koktajlowe  Awokado

Szczypiorek Czerwona cebula

TOST Z CIECIERZYCA

Brzoskwinia

Bazylia Serek biaty




TOST "OGNISTE POLACZENIE"

Sos chili

TOST "AKSAMITNE SMAKI"

Orzechy wioskie Rukola




TOST "MEKSYKANSKA FIESTA"

TOST "KROLEWSKI £0SOS"

Ser Biaty Sos Musztardowy



TOST "MOC TOFU"

Cebula

TOST "SLONECZNY ORZECH"

Masto
Orzechowe

Truskawki



8 PYSINYCH | ZDROWYCH KANAPEK

KANAPKA Z AWOKADO | JAJKIEM

KANAPKA Z JAJKIEM | RZODKIEWKA




KANAPKA Z tOSOSIEM | SERKIEM WIEJSKIM
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KANAPKA Z GRILLOWANYM DORSZEM |
GRILLOWANYMI WARZYWAMI




KANAPKA Z GRILLOWANYMI
WARZYWAMI | OLIWA

KANAPKA Z JAJECZNICAI
POMIDORAMI




KANPKA Z SEREM BIALY, GRILLOWANA
GRUSZKA | ORZECHAMI
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KANAPKA Z SEREM
FETA | OLIWKAMI




HUMUS Sktadniki:

e 1szklanka ugotowanej ciecierzycy (lub
jedna puszka, okoto 400 g, przecedzona i
optukana)

e 2-3 tyzki soku z cytryny (wedtug smaku)

e 1-2 zabki czosnku (mozna dodac wiecej,
jesli wolisz intensywny smak)

e 1/4 szklanki tahini (pasty sezamowej)

e 3-4 tyzki oliwy z oliwek (dodatkowa do
dekoracji)

e 1/4-1/2 szklanki wody (mozna uzy¢ wody
z gotowania ciecierzycy dla
intensywniejszego smaku)

e 5Ol i pieprz do smaku

e (opcjonalnie) szczypta kminu rzymskiego
lub papryki wedzone;

Przygotowanie:

W blenderze lub malakserze zmiksuj ciecierzyce, sok z cytryny, czosnek, tahini oraz 3
tyzki oliwy z oliwek. Pracuj na matych obrotach, stopniowo zwiekszajac predkosc.

Stopniowo dodawaj wode, miksujac do uzyskania kremowej konsystencji. Jesli pasta
jest zbyt gesta, dodaj wiecej wody, az uzyskasz odpowiednia konsystencje.

Dopraw hummus sola, pieprzem i ewentualnie kminem rzymskim lub papryka wedzona.
Jesli potrzeba, dodaj wiecej soku z cytryny dla lepszego smaku.

Przet6z hummus do miski, a nastepnie zrob wklestosc na srodku i dodaj troche oliwy z
oliwek. Mozesz réwniez posypa¢ hummus dodatkowymi przyprawami, np. posiekang
natka pietruszki, sumakiem lub papryka wedzona.

Podawaj hummus z pieczywem pita, warzywami lub jako dodatek do réznych potraw.
Smacznego!



Sktadniki:

e /4 swieze papryczki chilli (mozesz uzy¢ dowolnego
rodzaju, w zaleznosci od pozadanego poziomu ostrosci)
e 2 zabki czosnku
e T mata cebula
* 1/2 szklanki przecieru pomidorowego
 1/4 szklanki octu winnego lub jabtkowego
e 2 tyzki sosu sojowego
e 2 tyzki miodu lub cukru
oq- * 1tyzeczka soli
SOS Ch | | |  1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

e Opcjonalnie: 1/2 tyzeczki mielonej papryki

Instrukgcje:

 Papryczki chilli doktadnie umyj, usun ogonki i pestki (jesli chcesz zmniejszyc
ostrosc sosu). Mozesz rowniez uzyc¢ rekawiczek, aby unikna¢ podraznienia skory.

e Cebuleiczosnek obierz, nastepnie drobno posieka;.

e W blenderze lub malakserze umiesc papryczki chilli, cebule, czosnek, przecier
pomidorowy, ocet, sos sojowy, midd (lub cukier), sél, kmin rzymski oraz
opcjonalnie mielong papryke. Miksuj wszystko do uzyskania gtadkiej
konsystencji.

* Przelej sos do garnka i gotuj na Srednim ogniu przez 10-15 minut, mieszajac od
czasu do czasu. Sos powinien zgestniec i lekko sie zredukowac.

e Sprobuj sosu i dostosuj smak wedtug swoich preferencji, dodajac wiecej soli,
miodu lub octu, jesli potrzeba.

e Odstaw sos do ostygniecia, a nastepnie przechowuj go w szczelnym stoiku w
lodowce. Sos mozna przechowywac do 2 tygodni.

e Smacznego! Ten sos chilli doskonale smakuje z takimi daniem jak tacos, burritos,
nachos, a takze jako dodatek do miesa czy ryzu.



Sos miodowo
musztardowy

Sos miodowo-musztardowy to prosty, ale pyszny sos, ktory Swietnie pasuje do satatek, wrapow
satatowych, miesa czy warzyw. Oto przepis na domowy sos miodowo-musztardowy:

Sktadniki:

e 3t{yzki musztardy Dijon (lub innej ulubionej musztardy)

e 2 tyzki miodu (mozna dostosowac ilos¢ do preferencji stodkosci)

2 tyzki octu balsamicznego (mozna zastgpic octem winnym lub jabtkowym)
1/4 szklanki oliwy z oliwek

e Soliswiezo mielony pieprz, do smaku

Instrukcje:

W matej misce lub stoiku z szczelnym wiekiem, potacz musztarde, midd i ocet. Wymieszaj
wszystko, az sktadniki sie pofacza.

Dodaj oliwe z oliwek w cienkim strumieniu, ciggle mieszajac lub trzasac stoikiem, aby uzyskac
emulsje. Mozesz uzyc trzepaczki lub widelca do mieszania.

Dopraw sos solg i swiezo mielonym pieprzem do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac
troche wody, aby go rozcienczyc.

Przechowuj sos miodowo-musztardowy w lodéwce, w szczelnie zamknietym pojemniku, do 1-2
tygodni.

Ten sos miodowo-musztardowy doskonale pasuje do satatek, warzyw, miesa, a takze jako dodatek
do wrapdow safatowych. Smacznego!
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SOS TZATZIKI

Sos tzatziki to tradycyjny grecki sos na bazie jogurtu, ogorka i czosnku. Jest idealny jako
dodatek do satatek, warzyw, miesa czy grillowanych potraw. Oto przepis na sos tzatziki:

Sktadniki:

e 1szklanka gestego jogurtu naturalnego (np. greckiego)

* 1 sredni ogorek, obrany i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach

e 1-2 zabki czosnku, drobno posiekane lub przecisniete przez praske
e 2 tyzki posiekanej swiezej miety lub kopru (lub mieszanka obu)

e Sok z1/2 cytryny (lub wiecej, do smaku)

* 1tyzka oliwy z oliwek

e Sol i swiezo mielony pieprz, do smaku

Instrukcje:

Odsacz jogurt przez gaze lub filtr do kawy, umieszczajac go w sitku na okoto 30 minut
(opcjonalnie, ale pozwoli uzyskac gestszy sos).

Obrany ogorek zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a nastepnie doktadnie odsacz z nadmiaru
wody, wyciskajac recznie lub zawijajac w czysta sciereczke.

W matej misce potacz odsaczony jogurt, odsaczony starty ogorek, posiekany czosnek,
posiekane ziota, sok z cytryny oraz oliwe z oliwek. Doktadnie wymieszaj wszystko, aby
sktadniki sie potaczyty.

Dopraw sos tzatziki solg i Swiezo mielonym pieprzem do smaku. Sos najlepiej smakuje po
przynajmniej 1 godzinie spedzonej w lodowce, co pozwala smakom sie przegryzc.

Przed podaniem sprawdz smak i dostosuj sol, pieprz czy sok z cytryny wedtug wtasnych
preferencji.

Przechowuj sos tzatziki w lodowce, w szczelnie zamknietym pojemniku, do 3-4 dni.

Sos tzatziki to doskonaty dodatek do greckich potraw, takich jak souvlaki, gyros, satatki czy
grillowane warzywa. Smacznego!



SKLADNIKI:
e 2 SZKLANKI SWIEZEJ BAZYLII (SCISNIETE)
1/2 SZKLANKI SWIEZO STARTEGO PARMEZANU
1/2 SZKLANKI OLIWY Z OLIWEK
1/3 SZKLANKI ORZECHOW PINIOWYCH
3 SREDNIE ZABKI CZOSNKU
SOL | SWIEZO MIELONY PIEPRZ DO SMAKU

PESTO BAZYLIOWE

Przygotowanie:

W matej patelni podpraz orzechy piniowe na srednim ogniu, az stang sie lekko ztociste i
pachnace. Uwazaj, aby ich nie przypalic, bo gorzkie orzechy zepsuja smak pesto.

W matym blenderze lub malakserze zmiksuj swieza bazylie, podprazone orzechy piniowe,
czosnek, parmezan, sol i pieprz. Miksuj do momentu, az sktadniki sie potacza.

Przy wigczonym blenderze, powoli dodawaj oliwe z oliwek. Proces powinien trwac okoto 30
sekund - 1 minuty, az do uzyskania kremowej konsystencji.

Pesto jest gotowe do podania. Mozna je przechowywac w szczelnie zamknietym stoiku w
lodéwce do tygodnia.



