FIT MAZURKI

PRZEPISY NA MAZURKI,
KTORE ZACHWYCA TWOICH GOSCI!

IWONA KOT



Drogi Czytelniku,

Witaj w $wiecie, gdzie tradycja spotyka sie z nowoczesnoscig, a smak z
zdrowiem. Ciesze sie, ze jeste$ tu ze mng, by razem odkrywac, jak klasyczne
mazurki moga stac sie czescig Twojego fit stylu zycia, nie tracac nic ze swojej
uroczystej magii.

W tej wyjatkowej podrdzy poprowadze Cie przez ulubione przepisy, ktore
zostaty starannie wyselekcjonowane i przetestowane, aby zapewni¢ nie
tylko wy$mienity smak, ale takze korzysci dla zdrowia. Kazda strona jest
petna inspiracji, ktéra pomoze Ci zachwyci¢ gosci podczas $wigtecznych
spotkan, rodzinnych obiaddéw czy po prostu sprawié, ze codzienne chwile
stang sie nieco bardziej wyjatkowe.

Przygotuj sie na odkrycie, jak za pomocg prostych zmian, mozemy uczynié
mazurki bardziej odzywczymi, nie rezygnujac przy tym z ich tradycyjnego,
bogatego smaku, ktéry od pokolen gromadzi rodziny przy wspdlnym stole.

Zapraszam Cie do zapinania fartuchéw, wtgczania piekarnikdw i otwierania
umystéw na nowe mozliwosci. Razem udowodnimy, ze zdrowe podejscie do
zycia moze by¢ réwniez niezwykle smaczne i satysfakcjonujace.

Ciesze sie, ze bedziemy wspdlnie tworzy¢ te smakowite wspomnienia.

Z cieptem i kulinarng pasja

Iwona Kot
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WSTEP

Kiedy myslimy o mazurkach, nasze mysli nieodfgcznie przenosza sie do
cieptych, wiosennych dni, kiedy natura budzi sie do zycia, a domy wypetniajg
sie zapachem swiezo pieczonych ciast. Mazurki, te wielkanocne wypieki o
bogatej historii i réznorodnosci smakéw, sg jak kulinarny most tgczacy
pokolenia. Ich obecno$é na swigtecznym stole jest dowodem na to, ze
tradycja i nowoczesnos¢ mogg iS¢ reka w reke, tworzac co$ wyjgtkowego i
bliskiego naszym sercom.

Historia mazurkéw siega daleko w przesztos¢, kiedy to byty symbolem
nadchodzgcej wiosny, obfitosci i radosci. Kazdy region Polski ma swojg
wtasng historie zwigzang z tym wypiekiem, co sprawia, ze mazurki sg tak
roznorodne i fascynujgce. Od bogato zdobionych, petnych orzechdw i
miodu, po te delikatne, z subtelng nutg cytrynowa lub pomarafczowg —
kazdy mazurek ma cos$ wyjgtkowego do zaoferowania.

W tej ksigzce postanowitam przyblizy¢ Ci swiat mazurkdéw, ktére zachowujg
swoj tradycyjny charakter, bedac jednoczesnie przyjazne dla zdrowego stylu
zycia. To wyzwanie, ktére podjetam z wielkg pasja, pragnac pokaza¢, ze
zmiany w diecie nie muszg oznaczaé rezygnacji z przyjemnosci, jakg daje
wspdlne celebrowanie swiat.

W kazdym przepisie znajdziesz kawatek historii, odrobine mitosci i duzo
smaku. Zadbam, by przepisy byty proste i przystepne, tak aby kazdy,
niezaleznie od doswiadczenia kulinarnego, mogt cieszy¢ sie domowym,
zdrowym mazurkiem, ktéry zachwyci nie tylko podniebienia, ale i serca
gosci.
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Zachecam Cie, aby$ podczas tej wielkanocnej przygody pozwolit sobie na
odrobine eksperymentow. Nie bdj sie modyfikowaé przepisow wedtug
wtasnych preferencji czy dostepnych sktadnikéw. Kuchnia jest przestrzenia
kreatywnosci, a mazurki doskonale nadajg sie do tego, by stac¢ sie ptétnem
dla Twojej kulinarnej wyobrazni.

Wraz z przekraczaniem kolejnych stron, mam nadzieje, ze odkryjesz, iz
tradycja wielkanocna, cho¢ gteboko zakorzeniona w naszej kulturze, moze
ciggle ewoluowac, niosgc ze sobg nowe, zdrowsze i réwnie smaczne oblicze.
Niech ten swigteczny czas bedzie dla Ciebie i Twoich bliskich okazjg do
wspdlnego gotowania, degustowania i czerpania radosci z matych rzeczy.

Wspdlne przygotowywanie i spozywanie mazurkéw to cos wiecej niz tylko
kulinarna tradycja. To sposdb na budowanie wiezi, na wspdlne Swietowanie
i dzielenie sie radoscia. Mam nadzieje, ze te przepisy stang sie dla Ciebie
inspiracja do stworzenia niezapomnianych chwil, ktére beda wracac z
kazdym kolejnym kawatkiem mazurka.

Zapraszam Cie, wiec do kuchni petnej aromatéw, smakdw i wspomnien.
Niech ta podrdz bedzie dla Ciebie Zzrédtem inspiracji i radosci, a tradycyjne
mazurki — mostem tgczacym przesztos¢ z terazniejszoscia, w harmonii ze
zdrowym stylem zycia.
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SPIS TRESCI
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Mazurek OrzeChOWY Raj....ccccuiiieeiiiieeeiiiee ettt e e e e e 9
Mazurek KokoSowa Fantazja ........ccceeeecieeeeeiieeccciiee ettt 12
Mazurek Jagodowy Sen ........coceeeeecvveeeenns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Migdatowa Perta..........ccuueee... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Malinowy Zakatek..................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Czekoladowa Niespodzianka ....Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Cytrynowy Blask............cc.cc...... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Waniliowa Harmonia................ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Karmelowy Obfok ..................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Pistacjowa Oaza.........cccccuveennne Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Truskawkowy Amulet ............... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Kajmakowa Rozkosz.................. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Sliwkowa Magia ..........ccccun.e.. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Morelowy Promien................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Biatej Czekolady Czar ................ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Matcha Mysterium ................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Imbirowy Zapach .........cccceeune. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
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Mazurek Sezamowa Sielanka .................. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Rabarbarowy Przetom .............. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Pomaranczowa Uczta ............... Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Beza Chmurka........ccccceeevieeennns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Lawendowa Delikatnosc........... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Kokosowo-Limonkowa Freska ..Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Kakaowa Esencja..........cccuueeeenes Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Dyniowa Al€ja.......ccoceeeeecrveeeenns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Figowa OpowiesC.........cccuveeennns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Jezynowy Labirynt ................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Granatowa Tajemnica............... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Balsamiczna Fantazja................ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Espresso Euforia .......ccccccvveeens Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Mietowa Odyseja.........cccveeennns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Zurawinowa Intryga.................. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Chia Odkrycie.......cccocveeeeeeeinnns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Kakao i Orzech .......cccceeeeeennnnns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Ztota Kurkuma ........cccceeeernnnns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Acai Przygoda.......ccccccveeeeeeennnnns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Goji Galaktyka........ccccecevvcvveeennnns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01nl_ebook

Mazurek Czarna Porzeczka........ccccuveeenns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Biata Herbata .........cccceeevveeenns Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Zielona Spirulina ..........cccvveenes Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Amarantusowa taka ................. Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Lucuma Legend............cccuveennns Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Maca MOC......cccceeeecvveeeeecriieeens Bfad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Ztoty Siemie Lniane................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Kardamonowy Komfort ............ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Rozmarynowy Ogréd................. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Szafranowy Blask ...................... Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.
Mazurek Cynamonowa Przytulnosc ........ Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Masto Orzechowe Mysterium ..Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Mazurek Kakao z Chilli Pikantna TajemnicaBtad! Nie zdefiniowano
zaktadki.
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PRZEPISY
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MAZUREK ORZECHOWY RAI

Mazurek Orzechowy Raj to zdrowsza wersja tradycyjnego polskiego ciasta,

idealna dla oséb dbajgcych o linie, ale nie chcacych rezygnowac z
wielkanocnych smakotykéw. Bazuje na naturalnych sktadnikach i mniej
przetworzonych produktach. Oto szczegétowy przepis:

SKEADNIKI NA CIASTO:
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200 g mielonych migdatéw lub migdatowej maki
100 g mielonych orzechdéw laskowych

50 g mielonych orzechéw wtoskich

4 tyzki miodu lub syropu klonowego (dla wegan)

2 duze jajka (lub zamiennik jaj dla wegan, np. 2 tyzki siemienia Inianego
namoczonego w 6 tyzkach wody)

50 g roztopionego oleju kokosowego

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka proszku do pieczenia (bezglutenowego, jesli jest potrzeba)
SKEADNIKI NA MASE ORZECHOWA:

200 g mielonych orzechéw laskowych

100 g mielonych orzechéw wtoskich

4 tyzki miodu lub syropu klonowego

50 ml mleka roslinnego (np. migdatowego, orzechowego)
1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Dodatkowo:

Cate orzechy do dekoracji (laskowe, wioskie)

Roztopiona gorzka czekolada do dekoracji (opcjonalnie)
Przygotowanie:

CIASTO:
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W duzej misce potacz mielong migdaty, mielone orzechy laskowe i wtoskie,
cynamon oraz proszek do pieczenia.

Dodaj midd, roztopiony olej kokosowy i jajka (lub ich zamiennik). Doktadnie
wymieszaj, az sktadniki sie potgczg i powstanie jednolita masa.

Przetéz ciasto do formy wytozonej papierem do pieczenia (najlepiej
prostokatnej, aby uzyskaé ksztatt mazurka). Wyréwnaj powierzchnie.

Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 20-25 minut, az ciasto
bedzie ztote i ugotowane. Ostudz.

Masa orzechowa:

W matym garnku na $rednim ogniu podgrzewaj mleko roslinne z miodem
(lub syropem) i wanilig, az midd sie rozpusci.

Dodaj mielone orzechy i mieszaj, az masa stanie sie gesta. Zdejmij z ognia i
ostudz.

Rozsmaruj mase orzechowg na ostudzonym ciescie.
DEKORACIJA:

Udekoruj mazurek catymi orzechami na wierzchu. Mozesz takie uzyc
roztopionej gorzkiej czekolady, aby stworzy¢ wzory lub napisy.

Pozostaw ciasto do stezenia w chtodnym miejscu.

Mazurek Orzechowy Raj jest gotowy do podania! Jego bogaty orzechowy
smak z pewnoscig zachwyci wszystkich gosci, a zdrowsze sktadniki pozwolg
cieszyc sie swietami bez wyrzutéw sumienia.
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MAZUREK KOKOSOWA FANTAZIJA

Ta wersja mazurka to prawdziwy raj dla mitosnikdw kokosu, a przy tym

pozostaje w zgodzie z fit filozofia — mniej cukru, wiecej naturalnych
sktadnikéw. Sprébuj tego egzotycznego przepisu i ciesz sie zdrowym, ale
wyjatkowo smacznym deserem.
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