


SKEADNIKI:

1/2 szklanki oleju
dyniowego

200 g serka kremowego
1lyzeczka mielonego
kuminu

1zabek czosnku,
przecisniety przez praske
Sok 7 1/2 cytryny

Soli pieprz do smaku
Ziarenka granatu do
dekoracji

Posiekana natka
pietruszki do dekoracji

7

Kremowy Dip 2
O/ejem Dym’oolbuym
| Jiarenkomi
Granatu

-

10 min
PRZYRZADZANIE:

1.W blenderze lub malakserze umies¢ olej dyniowy, ser
kremowy, mielony kumin, przecisniety czosnek i sok z
cylryny.

2.7Zmiksuj wszystkie skladniki na gladka i kremowa mase.
W razie potrzeby dopraw sola i pieprzem do smaku.

3.Przeloz dip do miseczki i udekoruj ziarenkami granatu
oraz posiekang natka pietruszki.

4.Podawaj dip z ulubionymi chipsami, warzywami
surowymi lub jako dodatek do kanapek.

Kup ksiazke
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~
_ Hammu(’ 2
) Mascarpone

10 min
SKEADNIKI: PRZYRZADZANIE:
1puszka ciecierzycy (4008), 1.W blenderze lub robocie kuchennym polacz
odcedzona i optukana ciecierzyce, ser mascarpone, posiekany

100g Sera mascarpone czosnek, sok z cytryny, tahini oraz oliwe z

2 zabki czosnku, drobno oliwek.

posiekane

. . 2.Miksuj skladniki, az uzyskasz gladkg
Sok z jednej cytryny

konsystencje. Jesli masa jest zbyt gesta,

2 tyzki tahini (pasta

sezamowa) dodaj odrobine wody lub oliwy z oliwek.

2 yiki oliwy z oliwek 3.Dopraw hummus solg i pieprzem do smaku,
Sl i pieprz do smaku mieszajac, aby dobrze polaczy¢ sktadniki.
Natka pietruszki do dekoracji 4.Przelej hummus do miseczki i skrop

Oliwa z oliwek i czerwona delikatnie oliwa z oliwek. Posyp czerwong
papryka w proszku do papryka w proszku dla dodatkowego smaku
przybrania i koloru.

5.Dekoruj hummus posiekana natka
pietruszki.

6.Podawaj hummus z kawatkami $wiezego
chleba, warzywami do maczania lub jako
dodatek do dan glownych.

Kup ksiazke
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SKEADNIKI:

250 g twarogu

2 lyzki chrzanu

1lyzeczka miodu

11yzka soku z cytryny

Sol i pieprz do smaku
Posiekana natka pietruszki do
dekoracji

Pacta
[warogowa z
Chrzonem

10 min
PRZYRZADZANIE:

Przygotowanie pasty:
1.W misce umies¢ twarog i chrzan.
2.Dodaj miod i sok z cytryny.
3.Wymieszaj wszystkie skladniki, az uzyskasz
eladka i kremowa paste.
4.Dopraw paste solg i pieprzem wedlug
wlasnego gustu.
Podanie:
1.Przeloz paste do miseczki.
2.Posyp wierzch pasty posiekana natka
pietruszki dla dodatkowego smaku i koloru.
3.Pasta twarogowa z chrzanem swietnie
smakuje jako dodatek do kanapek, jako dip
do warzyw lub jako sos do mies.

Kup ksiazke
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SKEADNIKI:

2 kiwano (owoc afrykanski)

2 tyzki miodu

4 lyzki jogurtu naturalnego
Posiekane orzechy wloskie
Iub migdaly do dekoracji
Swieza micta do dekoracji

Q’\o:\‘
Kiwano w
Polewie z Miodu i
Jogurtu
‘\e\?

10 min
PRZYRZADZANIE:

1.Kiwano nalezy umyc¢ pod biezaca woda.

2.Nastepnie przekroi¢ je na pot i za pomoca
lyzeczki wyja¢ miazsz, ktory przypomina
galaretke 7z nasionami.

3.W miseczce wymiesza¢ miod z jogurtem, az
uzyska sie jednolita mase.

4.Na talerzu roztozy¢ wyjety miazsz z kiwano.

5. Polewacé deser przygotowana polewa z miodu i
jogurtu.

6.Posypac posiekanymi orzechami wloskimi lub
migdatami.

7.Calo$¢ udekorowac swiezymi listkami miety.

Kup ksiazke
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SKEADNIKI:

1 opakowanie mleczka

kokosowego (400ml)

1 mango, obrane i pokrojone w
kostke

3 lyzki startej skorki z limonki
2 lyzki cukru trzcinowego
(opcjonalnie, w zaleznosci od
slodkosci mango)

11yzka soku z limonki
Szczypta soli

Podanie:

Chleb tostowy lub chrupki
razowe

Posiekane orzechy kokosowe
lub migdaly (opcjonalnie)
Listki miety do dekoracji
(opcjonalnie)

4

N

Pacta Kokocowa
2 Dodatkiem

Mango na Chleb

=

10 min
PRZYRZADZANIE:

1.W blenderze lub robocie kuchennym umies¢
pokrojone mango, mleczko kokosowe, starta
skorke z limonki, sok z limonki, cukier trzcinowy
(jesli uzywasz) i szczypte soli.

2.Blenduj skladniki, az uzyskasz gladka i kremowa
paste. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj troche
wody lub wiecej soku z limonki, aby uzyskac
pozadana konsystencje.

3.Przelej paste do miseczki i dodaj opcjonalnie
posiekane orzechy kokosowe lub migdaty, aby
dodaé chrupkosci i tekstury.

4.Podawaj paste kokosowa na kromkach chleba
tostowego lub chrupkach razowych. Mozesz
dodatkowo udekorowac paste listkami miety dla
swiezosci i koloru.

Kup ksiazke
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& Pacta
b Kukurydziana

na Chileb

=

v
15 min

SKEADNIKI: PRZYRZADZANIE:
1 puszka kukurydzy (ok. 400 g), 1.W blenderze lub malakserze polacz odcedzona
odcedzona kukurydze, jogurt lub majonez, sok z cytryny,

2 lyZki jogurtu naturalnego lub mielony kmin rzymski i suszony czosnek.

fajonezt 2.Miksuj sktadniki, az uzyskasz gladka i kremowa

1lyzka soku z cytryny

1 lyeczka miclonego kminu paste. Jesli potrzebujesz, dodaj odrobine wody lub

rzymskiego wiecej jogurtu/majonezu, aby uzyskac¢ pozadana
1lyzeczka suszonego czosnku konsystencje.

SOl i pieprz do smaku 3.Dopraw paste solg i pieprzem wedlug wlasnego
Swieze ziota (np. szczypiorek, smaku.

natka pictruszki) do dekoracji 4.Na kawalkach $wiezego chleba lub tostow

Plasterki Swiezego chleba lub tosty rozsmaruj przygotowana paste kukurydziang.

5.Mozesz udekorowac paste Swiezymi ziotami, np.
posiekanym szczypiorkiem lub natka pietruszki.

6.Podawaj paste kukurydziana na chlebie na ciepto
jako przekaske lub lekkie danie glowne.

Kup ksiazke
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==

Grillowane Figi
2 Serem Kozim,
Mieta
| Miodem

-

=

15 min

SKEADNIKI: PRZYRZADZANIE:
Swieze figi, przekrojone na 1.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa do
pol $rednio wysokiej temperatury.
Ser kozie, pokrojony na A , . ,
plasterki 2. Polowki fig kltadz na grillu, skora do
$wieza mieta, posiekana dolu, i grilluj przez okolo 2-3 minuty, az
Midd do skropienia zaczna sie karmelizowac i nabieraja

charakterystycznych grillowych linii.
3.Na kazdej polowce figi potoz plasterek
sera koziego.
4.Grilluj figi z serem jeszcze przez okolo 1
minute, az ser delikatnie sie roztopi.
5.Wyjmij z grilla i ul6z na talerzu.
6.Posyp pokrojong mieta i skrop miodem.
7.Podawaj jako wyjatkowy dodatek do
kolacji lub jako przystawke.

Kup ksigzke
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SKEADNIKI:

200 g suszonych pomidorow w

oleju

100 g czarnych oliwek

2 lyzki kaparow

2 zabki czosnku, drobno
posiekane

2 lyzki posiekanej swiezej bazylii
1lyzka posiekanego swiezego
rozmarynu

1lyzeczka posiekanej $wiezej
natki pietruszki

4 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

=

[apenada 2
Cuczon weh
Pomidordw 2
Dodatkiem
Koaparow |
5//weé

A

15 min
PRZYRZADZANIE:

1.0dsacz suszone pomidory z nadmiaru oleju i
posiekaj je drobno.

2.W misce polacz posiekane suszone pomidory,
czarne oliwki (bez pestek), kapary, posiekany
czosnek, bazylie, rozmaryn i natke pietruszki.

3.Dodaj oliwe z oliwek i dokladnie wymieszaj
wszystkie skladniki.

4.Dopraw tapenade sola i pieprzem do smaku.

5.0dstaw tapenade na minimum 30 minut, aby
aromaty sie przegryzly.

6.Przed podaniem, dokladnie wymieszaj
tapenade i przeldz do miseczki lub na talerz do
serwowania.

Kup ksigzke
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SKEADNIKI:

4 kromki chleba zytnio-

owsianego lub
pelnoziarnistego

2 lyzki oliwy 7z oliwek

2 lyzki platkow owsianych
2 lyzki platkow pszennych
Sol i pieprz do smaku
Ulubione ziota i
przyprawy (np. oregano,
tymianek, papryka)

AN

Grzm«ué/
Otrebowe do Zup
! Safatek

A

15 min
PRZYRZADZANIE:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj blache do
pieczenia, wylozona papierem do pieczenia lub
natluszczona oliwa.

2.Pokroj chleb na kromki o grubosci okolo 1 cm.

3.W malej misce wymieszaj oliwe z oliwek z
platkami owsianymi i pszennymi oraz ulubionymi
ziotami i przyprawami. Dopraw sola i pieprzem
wedlug wlasnego smaku.

4.Delikatnie posmaruj kazda kromke chleba
przygotowana mieszanka oliwy z oliwek i platkow.

5.Umies¢ kromki chleba na przygotowanej blasze do
pieczenia.

6.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okolo 10-12
minut, az grzanki stang sie chrupiace i lekko
zrumienione.

7.Po upieczeniu wyjmij grzanki z piekarnika i
pozostaw do ostygniecia przez kilka minut.

8.Podawaj grzanki jako dodatek do zup, salatek lub
jako przekaske.

Kup ksiazke
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