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co sbvzelib buracizka!

e )0 g posiekanych pestek z dyni lub orzechow wioskich

e 300 g maki orkiszowej jasne]

e 130 maki orkiszowej petnoziarniste]
e V5 tyzeczki soli (opcjonalnie)

® 1y7e(7Ka SUSZONEgo oregano

e 1y7eczka suszonego tymianku

e 1yzeczka suszonej bazyli

o ) tyreczki cukru

e 1 opakowanie suchych drozdzy

e /50 g soku z czerwonych burakow
e ) tyiki oleju rzepakowego

Jak zrobic chlebek i sie nie zawstydzic?
Forme keksowa (30 x 12 x 10 cm) wytozyC papierem do
Make pestki, sol i przyprawy wymieszac, wsypac suche

pieczenia, posmarowac olejem, odstawic.
rozdze i ponownie wymieszac.

W srodku zrobi¢ dotek, dodac oliwe, cukier i sok. Do
odchodtzic od brzegow naczynia. Chleb przeniesc do wys
W cieptym miejscu do wyrosniecia na okoto 1 godz.

orze wyrobic rekoma fub mikserem, az ciasto zacznie
marowane] olejem keksowki. PrzykryC i pozostawic
W tym czasie rozgrzac piekarnik do temp. 200°C.

Wyrosniety chlebek piec 30-35 min w temp. 200°C. Po upieczeniu studzi¢ na kratce.

Chlebek buraczany podawac z kolor

~

A\

0Wg pastg np. z soczystego groszku i jakiem na miekko

przepis zmodyfikowany z cookido.pl
Wdzieczna za inspiracje:
https://cookidoo.pl/recipes/recipe/pl/r337620



Pasta z pewnego siebie grosizku
i nioimiclei mionl

o ) kubki (ok. 400 g) mrozonego zielonego groszku
® garsClisci Swieze] miety

o /Jtyzki soku z cytryny/limonki

® ) tyzeczkioliwy

e kilka plasterkow sera feta (do smaku)

® Swiezo mielony pieprz

® S1Czypta soli

* 73bek czosnku

e posiekane pistacje do posypania

o ) tyzki pratkow drozdzowych (opcjonalnie)

Jak smiato zrobic paste?

Groszek zalewamy wrzgtkiem i gotujemy kilka minut (do miekkosci).
Studzimy lub przelewamy zimng woda, dodajemy sok z cytryny/limonki,
oliwe, posiekang miete, ptatki, sol, fete, pieprz do smaku.

Miksujemy na jednorodng paste.

Polecam podawac z chlebkiem, pokruszonymi na niego pistacjami i kietkami np. z buraka
Jesli do pasty dodamy troche wody i ptatki drozdzowe, uzyskamy dip do frytek z warzyw!




dekki, a zadziony hummus

® DpuSzka ciecierzycy

® ) Hyiki soku z cytryny

e ) ki pasty tahini

® ) #yiki jogurtu kokosowego
e (,573bka czosnku

e 50l (malusko),

® S57(7ypta pieprzu cayenne
e kolendra do dekoracji

Jak upichcic zadziornego hummusa?

Ciecierzyce odsgczyC 7 zalewy. Czosnek obierac. Zmiksowac wszystkie sktadniki, az masa
uzyska jednolitg konsystencje. Pasta stanowi doskonaty dodatek do kanapek i nadaje sie
jako dip do warzyw sezonowych!

przepis zmodyfikowany z ksigzki
"Jamie Olivier - Superfood na co dzien"
Wdzieczna za inspiracje ;)
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Wazechmacne kuble
maichewkrouwe

120 g marchewki, pokrojonej na 2 cm kawatki |
4 suszone daktyle

4 suszone morele

1 tyzeczka ekstraktu smietankowego

80 g pratkow owsianych, bryskawicznych

Y2 tyzeczki cynamonu, mielonego

Ya tyzeczki gatki muszkatotowej, mielonej

Ya tyzeczki imbiru, suszonego, mielonego

60 ml gorgcej wody
pokruszone pratki migdatowe, do obtoczenia !’ ' / o
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Jak ukula¢ wszechmocne kulki?

Marchewke obrac i pokroi¢ na kilka kawatkow.

drobne kawatki. Odsgczyc owoce, posiekac i wsypac do marchew
ekstrakt, przyprawy i wszystko zmiksowac. Dodac ptatki owsiane —

Przygotowanie rozpoczgC od zalania owocow gorgcg wodg (troche zmiekng).

Miksowanie rozpocza¢ od marchewki — wrzuci¢ jg do robota i poszatkowac na bardzo

Ki. Wlac wode, dodac

honownie zmiksowac.

W razie potrzeby dolaC odrobine wody, aby masa na kulki byta sklejona i gesta.
Utormowac kulki (bedg lekko kleic sie do dtoni). Kulki obtoczy¢ pokruszonymi ptatkami

migdatow.

Najlepiej kulki podawac z dodatkiem biatkowym

np. zanurzone w pucharku, w ktorym na dnie znajduije sie serek ricotta

przepis zmodyfikowany z cookido.pl
Wdzieczna za inspiracje:
https://cookidoo.pl/recipes/recipe/pl/r414369



J aktawne babecizbi
2 jabbea i marchewle

e 120 g marchewki, pokrojonej na kawatki
100 g jabtka, pokrojonego na kawatki
150 g maki orkiszowe]

® /5 gmaki pszennej petnoziarniste

e 100 gerytrytolu

e 250 gmleka1,5%

e /0 goleju rzepakowego

* )jajka

e ) tyzeczki proszku do pieczenia :
e 1 tyzeczka cynamonu, mielonego A
® S7(7ypta soli

Jak taktownie zrobi¢ muffinki? 4-

Rozgrzac piekarnik do temp. 200°C.

Do miksera wrozy¢ marchewke i jabtko, rozdrobnic. Dodac make orkiszowq i petnoziarnistg,

proszek do pieczenia, przyprawy, erytrytol, zblendowac. Dodac mleko, olej i jajka, znow zblendowac.
Mase przetozy¢ do 20 silikonowych foremek na muffinki.

Piec 15-20 min w temp. 200°C. Oastawi¢ na kratke do studzenia. PozostawiC w foremkach

na ok. 15 min do ostudzenia.

Muftfinki najlepiej podawac z dodatkiem biatkowym np. z puszkiem,
zrobionym ze zblendowanego serka ziarnistego

przepis zmodyfikowany z cookido.pl
Wdzieczna za inspiracje:
https://cookidoo.pl/recipes/recipe/pl/r400092



Pulpeciki
500 g mielonego miesa drobiowego

1 jajko

Ya tyzeczki soli
Y2 tyzeczki pieprzu

) SIC1y
2 SIC1y
) SIC1y
2 SIC1y
) SIC1y
) SIC1y

Dty czosnku, granulowanego
Dty papryki stodkiej, mielone]
Dty natki pietruszki, suszonej
Dty bazylii, suszonej

Dty majeranku, suszonego

Oty tymianku, suszonego

szczypta chili, mielonego
fyzeczka chrzanu ze stoiczka
e tyzeczka musztardy

olej, do nattuszczenia dtoni
Zupka
100 g pora, tylko biata czesc,
150 g korzenia pietruszki
13bek czosnku

50 g selera naciowego

15 g oleju rzepakowego

150 g ziemniakow

800 g wody lub bulionu
s1czypta soli

Ya tyzeczki pieprzu

serek naturalny Bieluch

pot laski tartego chrzanu
3-41yzki chrzanu ze stoiczka

Pulpciki

Do miksera wtozy¢ mieso, jajko, przyprawy, chrzan i musztarde, zmiksowac.
Dtonie nattuscic olejem, 7 masy formowac pulpeciki. Pulpety poddusic

w domowym bulionie lub ugotowac na parze.

Zupka

Pora, korzen pietruszki, czosnek i seler naciowy drobno pokroic

| wrzuciC na rozgrzang, posmarowang olejem patelnie. DusiC przez kilka
minut. Po podduszeniu przetozy¢ warzywa do garnka.

[alac je wodg/bulionem. Gotowac przez okoto 30-40 minut, az warzywa
zmiekng. Nastepnie dodac obrane i pokrojone w kostke ziemniaki. Gotowac
przez okoto 30 minut, po czym zmiksowac zupe blenderem. Dodac chrzan

| w razie koniecznosci doprawic. Pod koniec dodac serek bieluch.

Serek hartujemy, blendujac go w osobnym, wysokim naczyniu z matg iloscig
upy. Zblendowang mase dodajemy powoli do zupy, nie przestajgc jej
blendowac.

Zupke podawac z pulpecikami w srodku i wkrojonymi plasterkami awokado.

przepis zmodyfikowany od Ani Stelmach i cookido.pl
Wdzieczna za inspiracje: https://aniastarmach.pl/przepis/zupa



Maionesil

® opakowanie serka wiejskiego (200g)

® jajko

® tyieczka musztardy

e tyzeczka soku z cytryny

® Sizypta (maluska) soli

® ) S1Czypty pieprzu

® norcja erytrytolu do smaku (np. tyzeczka)
o tyzeczka octu (moze by winny lub jabtkowy)
o tyzeczka oleju rzepakowego.

Jajko ugotowac na twardo. Obierac jeszcze ciepte.

Podczas gotowania jajka w misce wymieszac serek, sok z cytryny, olej, musztarde,
ocet i erytrytol. Na koncu pokroic ciepte jajko w drobng kosteczke, dodac do miski.
CatosC zmiksowac na gradkg mase (do uzyskania kremowe] konsystendji).

Dodac pieprz, sol (malusko)
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darowyy ombecir

® (uzy banan

® 3tyzki erytrytolu (opcjonalnie)

® ) garscie szpinaku

e 30 ml mleka 2%

o 40 gjogurtu

o /tyiek maki petnoziarniste;

® jajko

® tyzeczka sody oczysiczone)

® SI(7ypta soli

® tyzeczka oleju rzepakowego

e ty7eczka miodu spadziowego (opcjonalnie)
o (,5tyzeczki skorki z cytryny

® ylubione owocki (porzeczka, maliny, granat)
® serek ziarnisty

Do miksera wrozyC banan i szpinak, dodac jogurt, mleko, zmiksowac .

Dodac make, stodzik, jajko i sode oczyszczong zblendowac ponownie.

Na kuchence rozgrzac niewielkg ilosc oleju na nieprzywierajgcej patelni. Chochelkg wlewac
norcje ciasta, formujac placki lub omlet. SmazyC na sredniej mocy palnika pod pokrywka.
Nastepnie placki przewrocic i smazyc ok. 1 min.

takowe omleciki mozemy podawac ze zblendowanym
nuszkiem serowym lub serkiem ricotta.




Jajka w koszubee
(dosronabe 2 chlebriem buraciziawym
b wybrang pasta )

W duzym garnku zagotowac wode, dodac 2 tyzki biaiego octu.
Jajko rozbic do szklanki.

W garnku utworzy¢ wirek, mieszajgc wode tyzkg.

W sam srodek wiru wlac jajko. Gotowac ok. 3-4 minuty. A e

Wyciagnad, uzywajac tyzki cedzakowej i potozyc na chlebkul

\



Jaja zajgca nadziewane pasty
piecizarleawao-pietus/zkoug,

* 5jajek

e /srednich pieczarek

e | mata cebula

® DOt peczka natki pietruszki

e ) tyzki serka Bieluch

e T tyzeczka musztardy

® Dieprz

e sol(malusko)

® T tyzeczka oleju

® barwna posypka np. kietki z buraka

Jak zajac faszeruje jajka?

Pieczarki oczyscic, umyc, zetrzec na tarce o grubych oczkach.

\a patelni rozgrzac olej, dodac pieczarki, dusi¢ kilka minut, doprawi¢ do smaku.
Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupek, przekroi¢ wzdtuz na potowki.
Wydrazyc z0ttka, rozdrobnic je widelcem, wymieszac z pieczarkami, Bieluszkiem,
musztardg, dodac pietruszke. Za pomocg tyzeczki napemnic jajka farszem.

Gotowe jajka udekorowac pietruszkg i barwnymi dodatkami (np. kietki z buraka).
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