Zbiér specjalnie wyselekcjonowanych, pod
wzgledem waloréw smakowych, przepisow,
ktére zadowolg niejedno podniebienie...

Przepisy

mojeSANTE

m—%’ SANTE 2 Arna Nowak
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Brownie bez pieczenia — 10 porgji

NoukwneE

1,5 szk. Maki owsianej (lub zmielonych ptatkéw owsianych)
3 tyzki kakao

40 suszonych sliwek kalifornijskich

Aromat rumowy

Erytrytol do smaku

50g gorzkiej czekolady na polewe

Zalej sliwki gorgcg woda i pozostaw na co najmniej 15 minut.

Odlej wode ze sliwek (do miseczki) i zmiksuj je blenderem.

Zacznij dodawac do nich make i kakao, mieszaj.

Dodaj aromat rumowy.

Dostodz erytrytolem.

Jesli masa bedzie zbyt gesta, dolej troche wody z moczenia sliwek.

Wytdz mate naczynie papierem do pieczenia i przetdz mase, ktdrg polej rozpuszczong
w garnuszku czekolada.

Catos$¢ wtdz do zamrazalnika na godzine lub do lodéwki na 2-3 godziny.

Ciastka bananowe z roznosciami w srodku — 5szt.

Baza

Banan — 1szt.

Jajko — 1szt.

Maka kokosowa — 1 tyzka

Olej kokosowy ptynny (jesli macie zimniej w domu i olej zachowuje stafa
konsystencje, podgrzejcie go chwile w mikrofaléwce, zeby byt ptynny) — 2 tyzki

Dodatki

PwnPE

Ptatki owsiane gorskie — 4 tyzki
Kasza gryczana niepalona — 2 tyzki
Sezam — 1 tyzka

Sktadniki bazowe ciastek miksujemy w blenderze na gtadko

Dodajemy dodatki i mieszamy tyzka

Wyktadamy porcjami na blache do pieczenia

Whktadamy do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i pieczemy 30 min az ciastka beda
rumiane
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Krupnik jaglany — 4 porcje

e 3 litry wody
e 4 udka z kurczaka
e 2 cebule

e 2 marchewki

e 1 pietruszka

o |is¢ laurowy i 2 ziela angielskie
e 2 tyzki masta

o 3 1tyzki kaszy jaglanej

e 3 ziemniaki

e natka pietruszki

e opcjonalnie koperek

1. Najpierw ugotowac bulion: do duzego garnka wla¢ wode, dodac¢ uda kurczaka i
zagotowad. Dodac 1 1/2 tyzeczki soli, zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem
przez ok. 1 godzine.

2. Dodac¢ obrang 1 marchewke, 1 obrang pietruszke oraz 1 cebule. Znéw gotowac pod
przykryciem przez ok. 1 godzine. W miedzyczasie doda¢ lis¢ laurowy i ziele angielskie,
doprawic¢ swiezo zmielonym pieprzem i w razie potrzeby sol3.

3. Do drugiego duzego garnka wtozy¢ masto i pokrojong w kosteczke cebule. Zeszkli¢ ja
co chwile mieszajac. Dodac suchg kasze jaglang oraz obrang i startg na tarce
marchewke, podsmazaé przez okoto 3 minuty.

4. Dodad obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki i mieszajac podsmazac przez ok. 3
minuty.

5. WIla¢ przecedzony przez sito ugotowany wczesniej bulion i zagotowad. Przykry¢ i
gotowac przez okoto 15 minut do miekkosci sktadnikdow.

6. Na koniec doda¢ posiekang natke oraz mieso z bulionu bez skdry i kosci pokrojone na
2 cm kawatki w poprzek widkien. Mozna posypac koperkiem.

Pasta z pieczonych warzyw

e 400 g dowolnych warzyw (cukinia, bakfazan, papryka, marchewka, burak, kalafior —
moze by¢ mieszanka réznych warzyw)

e 4-5z3bkdéw czosnku

e 2 cebule

e A tyzkioliwy z oliwek

e 2 tyzeczki dowolnych ziét suszonych (np. oregano, bazylia, tymianek)

e SOlipieprz do smaku

1. Piekarnik nagrzej do 180C (goéra i dof).

2. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia utdz pokrojone na kawatki warzywa i
cebule
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Przepisy

Catos¢ wymieszaj z oliwg z oliwek i posyp ziotami.

Piecz przez 5-10 minut, a nastepnie dodaj czosnek (cate obrane zgbki).

Piecz przez kolejne 15-20 minut, az warzywa stang sie lekko przypieczone.
Wyjmij z piekarnika.

Gdy ostygng zmiksuj wszystko (razem z powstatym podczas pieczenia sokiem) na
paste.

8. Na konicu dodaj sél i pieprz do smaku.

NouseWw

Roladki z kurczaka ze szpinakiem i ricottg — 4 porcje

e 600 g filetédw z kurczaka (4 mate pojedyncze)
e 2/3 szklanki butki tartej

e 4 tyzki tartego parmezanu

e 1tyzka soku z cytryny

e 2 tyzki oliwy extra vergine

Nadzienie

e 100 g swiezego lub 150 g mrozonego szpinaku
e 2 gafazki natki pietruszki

e 1/2 matego zgbka czosnku

e po 30 gricotty, mozzarelli i tartego parmezanu
e 1 mate jajko

1. Kurczaka rozbi¢ na cierikie filety, doprawic solg i pieprzem. Butke tartg wymieszac z
parmezanem, odfozy¢.

2. Swiezy szpinak optuka¢, osuszy¢, wiozyé do garnka lub na patelnie i mieszajac
podgrzewaé az zwiednie. Odsgczy¢ z wody jesli taka sie znajduje. Szpinak mrozony
rozmrozi¢ na sitku, odcisngé.

3. Na deske do krojenia lub do pojemnika rozdrabniacza wtozy¢ czosnek i listki natki,
posiekaé, nastepnie doda¢ szpinak i zndéw drobno posiekac. Doprawié solg, pieprzem,
dodaé sery i wymieszaé. Na koniec potgczyc z jajkiem.

4. Na filetach potozy¢ po ok. 2 tyzki nadzienia szpinakowego, rozsmarowac je
pozostawiajgc ok. 1,5 cm wolnego brzegu. Zwing¢ w roladke, spigé wykataczka.

5. Skropié sokiem z cytryny a nastepnie wysmarowac oliwg i obtoczy¢é w mieszance butki
tartej i parmezanu. Utozyé w naczyniu zaroodpornym, wstawié do piekarnika
nagrzanego do 230 stopni Ci piec przez 30 minut.
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