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' @ TROPEM JAJECZNYCH SMAKOW

O ile ubozsza bytaby nasza kuchnia bez jsjek! Moga by¢ zaréwno jednym
ze sktadnikéw potrawy, jak i stanowié jej podstawe, nadajaca ton catosci.
Co wiecej, sa tatwo dostepne, a mnogos¢ mozliwosci ich wykorzystania

sprawia, ze nie sposdb sie nimi znudzi¢. Smazone, sadzone, gotowane

na twardo lub miekko, w wydaniu wytrawnym lub stodkim - jajecznych
odston wciaz przybywa, ku uciesze naszych kubkéw smakowych!

Q: i W tym e-booku ruszamy wiec tropem jajecznych smakoéw, niezwyktych

potaczen i smacznych, czasem zaskakujacych, doznan kulinarnych.

Dotagczcie do nas i zainspirujcie sie naszymi przepisami — smacznego!

' Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziesz w magazynie

,Czas na dobra forme”.




)\ “ SPIS PRZEPISOW
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Jajka po sycylijsku

7 Jajka smazone w skorupkach

9 Jajeczna satatka z awokado
11 Jajeczne muffinki z trzema nadzieniami
12 Kanapka ze $ledziem i marynowanym jajkiem
13 Bezjsjeczna pasta z ciecierzycy
14 |dealny weganski majonez z napoju sojowego
15  Losos z siekanym jsjkiem
17 Jajka w sosie curry
19 Quiche ze szpinakiem, kozim serem i cheddarem

21 Faszerowane ziemniaczki z satatka

22 Créme brilée z rozmarynem

23 Minibezy z kremem waniliowym
i sosem porzeczkowym

25 lle flottante z pistacjami i sosem $liwkowym
26 Warzywne purée z jajkiem w koszulce
27 Salatka a la jsjeczna z porem



PRZYDATNE OZNACZENIA

Przepisy zawarte w tym e-booku sa réznorodne, dzieki czemu kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Co wiecej, czes¢ receptur wpisuje sie w idee
zero waste lub jest idealna do przygotowania wspélnie z dzie¢mi.

_ W nawigacji pomoga ponizsze ikony:
v J przepis weganski

4

4 ) .
e @ przepis bez laktozy
iy g -
-‘};‘3‘ 5 :\-

- ‘h .@ przepis bezglutenowy

RoDZINNE
‘ . ’ .
m przepis, ktéry mozesz
: L-j c. ’ . .
LOTWANE przygotowac z dzieckiem
przepis oparty na zatozeniach
L dietetycznych, uwzgledniajgcy
Kuchnia

$r6dziemnoPOLSKA m.in. produkty charakterystyczne
dla kuchni polskiej

1ER0 ; 3 .
ifj? przepis wpisujacy sie

w idee zero waste
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NASI KUCHARZE J

- /.

ADRIANA MARCZEWSKA

Fascynuje jg fradycyjna przedwojenna kuchnia, . ** A
ktérg kreuje w autorskim wydaniu. Szerszej  » » '
publicznosci Adriana data sie poznaé w 4. edydiji -
programu , Top Chef”, a takze w programach 0

,Slinotok” i ,Gotowi do gotowania. Start!”.
Adriana z pasja prowadzi wiele projektéw
w szkotach kulinarnych oraz galeriach sztuki.

ALICJA ROKICKA

Prowadzi jeden z najpopularniejszych blogéw
w kraju — Wegan Nerd, pelny roslinnych
przepisdw bez miess, ryb, jajek oraz
nabiatu. Jest takze autorka czterech ksigzek
kulinarnych. Prowadzi pokazy i warsztaty

z gotowania w catej Polsce.

-

PIOTR KUCHARSKI R\ .
Od 10 lat prowadszi kacik kulinarny

w DDTVN oraz program ,Domowa piekarnia
Kucharskiego”. Jest autorem kilku ksiazek,

w tym bestsellerowej ,Chleb. Domowa piekarnia”.
Kocha gotowaé. Szczegdlnie upodobat sobie %
warzyws, ktére z dbatoscia uprawia we whasnym
ogrodzie. Jest tata trzech synéw.

L @

-
;@
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JAJKA
PO SYCYLIJSKU

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
s ! o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
' 00 Tporca || 320 oo 2 || 8e || 15g
20 min 2-4 porcje Jrafwy 537 kaal || et 19 l
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 2 lyzki oliwy z oliwek

» 1szalotka

» 2 zabki czosnku

» Y2 lyzeczki ostrej
papryki

« Y2 tyzeczki stodkiej
papryki

+ 250 ml przecieru
pomidorowego
Sottile Gusto

+ 8 pomidorkéw
koktajlowych

(L

+ 100 g szpinaku 1.
Vital Fresh

* 4 jajka Moja Kurka

* 1%2 tyzeczki soli

« Y2 lyzeczki pieprzu

« 1burrata Gusto Bello

+ 30 g zielonego pesto
Gusto Bello

« 3 gatgzki kolendry 4.

Vital Fresh
+ 4-8 kromek Swiezego
pieczywa

winN

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekane
szalotke i czosnek, papryke ostra i stodka,
przecier pomidorowy i pomidorki koktajlowe.
Dus na matym ogniu 10-15 minut.

Dodaj liscie szpinaku. Cato$¢ wymieszaj.
Zrdb w sosie 4 delikatne wgtebienia i wbij

w nie jajka. Dopraw do smaku. Du$ pod
przykryciem okoto 5 minut, az jsjka sie zetna.
Dodaj burrate i poddus danie jeszcze

2 minuty. Na koniec dodaj pesto i listki
kolendry. Serwuj ze $wiezym pieczywem.
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JAJKA SMAZONE
W SKORUPKACH

PIOTR KUCHARSKI SNIADANIE
e I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BLONNIK ||  SOL
' 000 1porca || 219 w8 1200 (|20 1g
20 min 2 porcje Sredni 286 keal resyeone4 2g) l
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 4 jajka Moja Kurka « masto Mleczna Dolina 1. Jajka ostroznie przekréj wzdtuz na pét.
ugotowane na twardo (do smazenia) Wyijmij je ostroznie tyzka, pozostawiajac

» 1lyzka zielonego pesto  « peczek szczypiorku

Gusto Bello

* 5-6 czarnych oliwek
El Toro Rojo

* sl, pieprz

» butka tarta Pano
(do panierowania)

(L

skorupki w catosci. Posiekaj jajka i potacz

je z pesto oraz drobno posiekanymi oliwkami.

Dopraw solg i pieprzem.

2. Skorupki wypelnij farszem i posyp wierzch

butka tarta.

3. Na patelni rozgrzej masto i zdecydowanie
obracajac potéwki jajek, ale tak, by nie
potamac skorupek, obsmaz je na rumiany
kolor. Podawaj udekorowane posiekanym

szczypiorkiem.
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RoDZINNE

JAJECZNA SALATKA £
Z AWOKADO

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
O Il 08 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || Biatko || BroNNIK || SOL
' ®00 Tpoge || 330 259 209 || 69 || 299
. . 442 keal | [ nas cone 4,6 g) (whmaky1.69)
15 min 2 porcje Iafwy 4 g
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 2 kromki petnoziarnistego pieczywa PRZYGOTUJ SAMODZIELNIE

« 1lyzka masta Mleczna Dolina 1. Chleb zrumien na masle z obu stron.

» Tawokado

« Y2 limonki PRZYGOTUJ Z DZIECKIEM

« 3 jajka Moja Kurka 2. Awokado obierzcie i pokrdjcie w duza kostke, skropcie

» 1lyzka majonezu Madero sokiem z limonki.

« Tlyzka jogurtu naturalnego 3. Jajka ugotujcie na twardo, obierzcie i pokrdjcie w duza
Mleczna Dolina kostke. Wymieszajcie je z majonezem, jogurtem,

« 3 galazki szczypiorku posiekanymi szczypiorkiem, chili (mozesz zastapi¢ stodka

« /5 papryczki chili papryka) i gatazkami koperku, startg skorka z limonki,

« 3 gatazki koperku kuminem, solg i pieprzem. Dodajcie pokrojone awokado.

* V3 lyzeczki kuminu 4. Salatke wytdzcie na tosty i udekorujcie ulubionymi ziotami.

* 1lyzeczka soli
« 1lyzeczka pieprzu

Ten prosty przepis nie sprawi tfrudnosci

nawet matym, poczatkujgcym
kucharzom — duze kostki, miekkie

:

produkty i niewielka ilo$¢ sktadnikéw
pozwola im na doskonalenie umiejetnosci.
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JAJECZNE MUFFINKI

Z TRZEMA NADZIENIAMI

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
(. { 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BLONNIK || SOL
' ®00 Tpoge || 489 1g ag || 39 || 019
. . 629 keal nasycone 18,6 g)| (whmaky25g)
20 min 6 porgji Iafwy ¥ 9
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 10 jajek Moja Kurka

+ 100 ml $mietanki 30%
Mleczna Dolina

+ 80 g tartego sera Grana Padano
Gusto Bello

» 1lyzeczka pieprzu

« 1lyzeczka stodkiej papryki

» 2 pieczarki

+ 50 g masta Mleczna Dolina

» 2 gatazki tymianku

« kilka pomidorkéw koktajlowych

+ 50 g czerwonej papryki

+ 50 g z6Mej papryki

+ 50 g zielonego pesto Gusto Bello

+ 40 g wedzonego na zimno fososia

Marinero
» 2 gatazki koperku

. Jajka wymieszaj ze Smietankg, serem, pieprzem

i stodka papryka na gtadkg mase.

. Pieczarki pokrdj w plastry i przesmaz na 1}yzce masta

z dodatkiem tymianku.

. Foremki na muffinki posmaruj pozostatym mastem.

. Do s foremek wtdz podsmazone pieczarki i pokrojone
pomidorki, w 3 umies¢ pokrojone w kostke papryki i pesto,
a do Y5 foremek — kawatki tososia i posiekany koperek.

. Zalej foremki masa i piecz 20 minut w 180°C. Podawsa;j

na ciepto lub na zimno.

|
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Do muffinek jajecznych mozesz wykorzystaé
dowolne sktadniki — dzieki temu skutecznie
.wyczyscisz” lodowke z produktow!

W ten sposéb nic sie nie zmarnuje — to w petni
ekologiczne i ekonomiczne podejscie!
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KANAPKA ZE SLEDZIEM
| MARYNOWANYM JAJKIEM

PIOTR KUCHARSKI SNIADANIE

o 1014
000 1 porgja (W(ymkgasy 199 209 29 129
20 min 4 porcje latwy 360 kel J | manedag [ "

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 4 jajka Moja Kurka « 4 kawalki $ledziawoleju 1. Obrane jajka umies¢ w stoiku i zalej
ugotowane Marinero zakwasem lub koncentratem buraczanym.
na twardo « 3 tyzki Smietany 12% Odstaw na minimum 20 minut

« 200 ml zakwasu Mileczna Dolina do zamarynowania.
lub koncentratu « 1lyika tartego chrzanu 2. W tym czasie posmaruj chleb mastem
buraczanego Madero i posiekaj $ledzie. Wymieszaj pozostate

« 4 kromki « 1lyzeczka musztardy sktadniki, tworzac sos chrzanowo-
pelnoziarnistego Madero -musztardowy.
pieczywa « s6l, pieprz 3. Sledzie ut6z na kanapkach, polej sosem

» masto Mleczna Dolina  « rukola Vital Fresh chrzanowo-musztardowym. Na gorze potdz

jajko pokrojone w plasterki, udekoruj rukola.

,@ 12 | JAJECZNE SMAKI




BEZJAJECZNA PASTA iy
Z CIECIERZYCY

ALICJA ROKICKA SNIADANIE
Cliol|
€00 Tporga || 219 1| 909 239 || 189 || 079 @
10 min 2 porcje tatwy 625 kaal J{yanezig) | " e
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 300 g ciecierzycy « Tlyzeczka kurkumy 1. Ciecierzyce rozdrobnij w misce widelcem.
Gourmés « 2 lyzki oleju rzepakowego Dodaj kasze jaglang, musztarde,
« 100 g ugotowane;j Wybornego przyprawy i olej.
kaszy jaglanej « 2 peczki szczypiorku 2. Dodaj drobno posiekana potowe
Plony Natury o 2 lyzki pestek dyni szczypiorku. Jeszcze raz wymieszaj.
» 2 lyzeczki musztardy BakaD'Or Dopraw do smaku.
sarepskiej lub dijon » 4 kromki chleba 3. Udekoruj pozostatym posiekanym
Madero zytniego na zakwasie szczypiorkiem i pestkami dyni.
« Y2 lyzeczki soli Podawaj z kromkami chleba.

+ 1lyzeczka pieprzu

,@ 13 | JAJECZNE SMAKI




IDEALNY WEGANSKI MAJONEZ
Z NAPOJU SOJOWEGO

ALICJA ROKICKA

@ I o3 enerala || TeUSZCZ | [wegtowoony] [ eiaexo || seonmik][ oL
; €00 218[)20|r(CJa| i T 19 0g || 059 @ @
5min 10 porcji Jrafwy @l J {resyone219) l

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 200 ml napoju « 12 lyzeczki pieprzu 1. Do wysokiego naczynia lub kielicha
sojowego + 300 ml oleju blendera wlej napdj sojowy i ocet.
niestodzonego rzepakowego Nie mieszaj, inaczej napd;j sie zetnie.

Go Vege Wybornego 2. Dodaj musztarde, sél, pieprz

« 1% lyzki octu i odrobine oleju.
jabtkowego 3. Miksuj, dodajac olej. Im wiecej oleju, tym

« 2 lyzeczki musztardy bardziej gesty bedzie sojonez. Jesli sojonez
sarepskiej ma by¢ sktadnikiem dipu, wystarczy tyle
lub dijon Madero samo oleju co napoju sojowego. Jezeli jest

* 1lyzeczka soli

potrzebny do satatki, lepszy bedzie bardziej
gesty — uzyj wtedy wiecej oleju.

,g 14 | JAJECZNE SMAKI
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LOSOS
Z SIEKANYM JAJKIEM

(L

PIOTR KUCHARSKI OBIAD
e I o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BLONNIK ||  SOL
; 000 Tporga || 409 39 429 1g || 07¢
. . 497 keal || na cone9,7 g) (wymaky 149)
20 min 4 porcje tatwy > S
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 4 filety tososia
Marinero Vital Fresh

« opakowanie rukoli

(po okoto 120 g kazdy) < 1marchewka
« sél, pieprz
* 4 jajka Moja Kurka
ugotowane
na twardo
+ 100 ml $mietanki 30%
Mleczna Dolina
+ 50 g masta
Mleczna Dolina

Przypraw tososia solg i pieprzem, utz na
blasze z papierem do pieczenia i wstaw
do piekarnika na 10 minut. Piecz w 180°C.

. W tym czasie posiekaj jajka i umies¢ je

w rondelku, razem ze Smietanka i mastem.
Dopraw solg i pieprzem. Podgrzewaj catosé
do momentu, az Smietanka zgestnieje.

. Na czterech talerzach utéz rukole.

Marchewke pokréj w paski za pomoca
obieraczki do warzyw i i utéz na rukoli.

. Na kazdym talerzu potéz kawatek tososis,

Polej go $Smietanka z posiekanym jajkiem.
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JAJKA
W SOSIE CURRY

PIOTR KUCHARSKI OBIAD
o101 2 o
e imee | totwy L |
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 300 g ryzu basmati 1. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Jajka ugotuj
* 4 jajka Moja Kurka w lekko osolonej wodzie przez 6-7 minut.
« 2 lyzki oleju rzepakowego 2. Na glebokiej patelni rozgrzej olej, wrzué pokrojone
Wybornego (do smazenia) w pidrka cebule, drobno posiekane czosnek i imbir
+ 2 cebule i pokrojone drobno chili. Smaz cato$é na matym ogniu
» 4 zgbki czosnku przez kilka minut.
+ kawatek imbiru, wielkosci 3. Dodaj przyprawy i odrobine wody. Wymieszaj i smaz przez
orzecha wioskiego kolejne kilka minut. Dodaj mleczko kokosowe i pomidory,
« Tczerwona papryczka chili wymieszaj i dus na matym ogniu okoto 10 minut.
« 1lyzeczka kurkumy 4. Wrzué jajka obrane ze skorupek i gotuj jeszcze kilka minut.
« Tlyzeczka curry Nastepnie przekréj na pét. Podawaj z ryzem.

» 1lyzka ostrej papryki

+ 400 ml mleczka kokosowego
Asia Flavours

+ 400 g krojonych pomidoréw
Sottile Gusto

Przygotuj curry na kilka dni, a zamiast ryzu

podaj je z np. z makaronem ryzowym lub lekko
podpieczonymi tortillami — dzieki temu uzyskasz
réznorodnos¢, jednoczesnie oszczedzajac czas

i sktadniki.

,g 17 | JAJECZNE SMAKI
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QUICHE ZE SZPINAKIEM,
KOZIM SEREM | CHEDDAREM

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
et
0ol Tpoge || 420 279 39 || 29 || 149
et o e 560 keal | ayme0mg | o412
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 6 jajek Moja Kurka 1. 2 z6Hka, make, szczypte solii kawatki zimnego masta
« 250 g maki pszennej Ztote Pola zagnied na ciasto i odstaw do lodéwki na 30 minut.
« Tlyzeczka soli Po tym czasie wyjmij ciasto i rozwatkuj na grubosé 2-3 mm.
+ 150 g masta Mleczna Dolina 2. Przeléz ciasto do tortownicy wylozonej papierem
« 100 ml $mietanki 30% Mleczna Dolina do pieczenia. Piecz 15 minut w 180°C. Pozostate
« 80 g sera Grana Padano jajka i biatka wymieszaj ze Smietankg, solg, startymi
« 80 g sera cheddar Swiatowid serami Grana Padano i cheddarem, pieprzem i gatka
« 1lyzeczka pieprzu muszkatolowa na gtadkg mase.
« 1tyzeczka gatki muszkatotowej 3. Szpinak przesmaz 2-3 minuty na 14yzce oliwy
« 125 g szpinaku Vital Fresh z dodatkiem posiekanego czosnku. Pod koniec smazenia
« 50 ml oliwy z oliwek wlej sos sojowy. Do serowej masy dodaj szpinak.
» 1zabek czosnku 4. Wylej mase na spdd, roztéz plastry koziego sera i piecz
+ 11yzka sosu sojowego 40 minut w 180°C.
« 60 g koziego sera w plastrach 5. Upieczony quiche podawaj z roszponka skropiona
Swiatowid pozostata oliwa i sokiem z cytryny.
+ 100 g roszponki Vital Fresh
Y2 cytryny
- J Szpinak doskonale komponuije sie z serami
| @ 7 plesniowymi, feta, a takze z tradycyjnym,
S7ZPINAK BABY polskim oscypkiem. Co ciekawe, udane

, .ﬁ g 1 potaczenie tworzy tez z owocami — czesto
/x ten duet jest wykorzystywany w satatkach
i koktajlach.

| ‘r‘

Szpinak baby
Vital Fresh
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FASZ E ROWAN E ZI EM N IACZ KI Kuchnia

Z SALATKA

Sr6dziemnoPOLSKA

ALICJA ROKICKA OBIAD
O Il .8 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || Biatko || BroNNIK || SOL
' 000 fpoa || 279 | Joog Nl 299 || 199 || 06g @
60 min 2 porcje Sredni 710keal J{ mnezg) o
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 6 $rednich ziemniakéw

« 13redni ogdérek gruntowy

« 1 mata czerwona papryka

+ 300 g czerwonej fasoli Nasza Spizarnia
+ 1 mata czerwona cebula

+ 7 pomidorkéw koktajlowych

» sok z 1 cytryny

« 1zabek czosnku

. Ol

» 12 lyzki oleju rzepakowego

« szczypta chili

» 2 lyzki posiekanej natki pietruszki

+ 270 g tofu naturalnego Go Vege

« 3 tyzki roslinnego majonezu Go Vege
» 1lyzeczka musztardy dijon Madero
» 1tyzeczka kurkumy

« peczek szczypiorku

* 1lyzeczka pieprzu

v

Ziemniaki wyszoruj i ugotuj do migkkosci w lekko

osolonej wodzie.

Ogodrek i papryke pokréj w podobnej wielkosci kostke. Dodaj
odsgczong i przeptukang fasole. Cebule pokrdj w potksiezyce,
a pomidorki w ¢wiartki. Dodaj do reszty warzyw.

W szklance potacz sok z cytryny, posiekany zgbek czosnku,
szczypte soli, olej i chili. Tak przygotowanym sosem zalej
warzywa. Na koniec dodaj natke pietruszki.

Salatke odstaw na 30 minut do przegryzienia sie smakdw.
Zmiksuj na gtadka mase 180 g tofu, majonez, musztarde

i kurkume.

W rekach rozdrobnij resztke tofu i przetéz do miski ze
zblendowana masa. Dodaj posiekany peczek szczypiorku.
Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem.

Ziemniaki przetnij na pét, za pomocs tyzki wydraz w nich
zagtebienia. Resztki z ziemniakdéw dodaj do pasty z tofu
lub do satatki z porem (przepis na str. 26). Obficie faszeruj
ziemniaki pasta. Podawaj z satatka.

Tofu naturalne

Go Vege

Tofu najlepiej marynowac pokrojone na

3-4 cm kawalki przez cata noc w lodéwece.
Jesli jednak nie masz tyle czasu, pozostaw je
tam przynajmniej na 2 godziny. Tofu Swietnie
laczy sie z sosem sojowym, musztardg, sokiem
z limonki, a takze oliwia z oliwek zmieszana

z dowolnymi ziotami.
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CREME BRULEE
Z ROZMARYNEM

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
e I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BLONNIK ||  SOL
; 000 Tpora || 299 319 8¢ 0g 02g
15 min 4 porcje $redni M2kl nasyone 14.69) et
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

250 ml $mietanki 30%
Mleczna Dolina

o 250 ml mleka
Mleczna Dolina

» 2 galazki rozmarynu

o 6 z6Hek

+ 100 g cukru

(L

» Y2 lyzeczki ekstraktu

waniliowego

Smietanke i mleko podgrzej z rozmarynem
(nie doprowadzajac do zagotowania).

. Zokka utrzyj z cukrem i ekstraktem

waniliowym na puszysta mase. Dodawaj
do nich powoli i stopniowo gorgce mleko
ze $mietanka (wyjmij rozmaryn). Wymieszaj.

. W gtebokim, zaroodpornym naczyniu ustaw

4 kokilki. Wlej jajeczng mase do % ich wysokosci,
a do naczynia wlej wrzatek do potowy wysokosci
kokilek. Piecz krem 40 minut w 120°C (géra-dot).

. Wystudzony krem delikatnie i rbwnomiernie

oproész cukrem. Zapiecz (3-4 minuty)
w piekarniku rozgrzanym do 220°C.
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MINIBEZY Z KREMEM WANILIOWYM
| SOSEM PORZECZKOWYM

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
e I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
! 000 1 porcja (wsr;!k%asy 659 89 39 029
) . . . 478 kcaI nasycone 9,9 g) (wymaky55,26)
90 min 5 porgji $redni > S
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 5jajek Moja Kurka
+ 300 g drobnego cukru
» 1lyzeczka octu
+ 200 g $wiezych lub
mrozonych porzeczek
+ 50 ml miodu
Zlota Pasieka
+ 1gatazka rozmarynu

(L

+ 80 ml wody

« 7 g cukru
wanilinowego

» 250 g sera
mascarpone
Sottile Gusto

Rozdziel biatka od z6ttek. Biatka ubijaj
na sztywna piane w robocie kuchennym przez
8-10 minut, powoli dodajgc 250 g cukru i ocet.

. Na blaszce wylozonej papierem do pieczenia

uformuj 5 matych bez. Piecz je przez 30 minut
w 130°C, a nastepnie 30 minut w 100°C.

. Porzeczki gotuj z miodem, rozmarynem

i wodg 20-30 minut na matym ogniu, az sos
zgestnieje.

. Zbkka utrzyj z 50 g cukru i cukrem wanilinowym

na biala mase. Dodaj mascarpone i doktadnie
wymieszaj. Wystudzone bezy serwuj z kremem
waniliowym i sosem porzeczkowym.
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ILE FLOTTANTE Z PISTACJAMI
| SOSEM SLIWKOWYM

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
© 101
00 Tporca || 119 37g 129 || 19 || 03¢ @
30 min 6 porcji Sredni 293 kaal J|msanesag || "
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
* 4 jajka Moja Kurka 1. Rozdziel biatka od zékek. Biatka ubij na sztywna piane
« 40 g cukru pudru na wysokich obrotach, stopniowo dodajac cukier puder
« 1lyzeczka octu i ocet. Podgrzej mleko, az bedzie gorace.
+ 500 ml mleka Mleczna Dolina 2. Zapomoca duzej tyzki wytdz na gorace mleko % biatek
« 40 g drobnego cukru uformowanych w okragta porcje. Gotuj na matym ogniu
« 7 g cukru wanilinowego przez 2 minuty, nastepnie obré¢ pianke na druga strone
» Tlyzeczka maki kukurydzianej i gotuj kolejne 2 minuty. Powtérz czynnosc¢ z reszta biatka,
« 5 3liwek aby przygotowaé kolejne porcje.
+ 40 ml miodu Ztota Pasieka 3. Zokka utrzyj z cukrem i cukrem wanilinowym na puszysta
« 2 gozdziki mase. Dodaj mgke kukurydziang i doktadnie wymiesza;.
« Y2 anyzu 4. Caly czas mieszajac, powoli dodaj gorgce mleko
« 50 g pistacji BakaD'Or do utartych z6tek. Doktadnie potgcz sktadniki, przetdz

ptyn do rondla i zagotuj, mieszajgc.

5. Sliwki pokréj w éwiartki i smaz z miodem, gozdzikami
i anyzem na matym ogniu przez 20-30 minut.

6. Do misek wytéz krem waniliowy, sos $liwkowy i pianke.
Posyp siekanymi pistacjami.

Miéd jest doskonatym zamiennikiem cukru.

= g
o | ¥
L

MIOD
LIFDWY

Foratanhct pommd

Mozemy kupi¢ wiele jego rodzajéw, o nieco
odmiennych nutach smakowych, wiec
z pewnoscia kazdy znajdzie swéj ulubiony.

Miéd lipowy
Zlota Pasieka
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WARZYWNE PUREE
Z JAJKIEM W KOSZULCE

~ Kuchnia
Sr6dziemnoPOLSKA

PIOTR KUCHARSKI KOLACJA
@ %@P 3 enerola || THUSZCZ | [weaLowopany] [ siawko |[ Beonnik || s6L
000 ;4[)70|r(da| g w2900 11 219 || 14 || 06
20 min 2 porcje $redni cal ] {pasyeone359)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 1marchewka * sdl, pieprz 1. Obierz warzywa, pokréj na mniejsze kawatki
« maly kawalek selera o 4 lyzki octu i podsmaz na oliwie. Wlej odrobine wody i dus
* Tkorzen pietruszki jabtkowego pod przykryciem, az warzywa bedg miekkie.
« okolo 150 g brokutu * 2 jajka Moja Kurka 2. Wilejjogurt, dopraw sola i pieprzem. Catos¢
* 3 ziemniaki « peczek natki pietruszki zmiksuj na gtadkie purée.
(okoto 280 g) « peczek koperku 3. Zagotyj litr wody z kilkoma tyzkami octu.
« Tlyzka oliwy z oliwek « Tlyzeczka oliwy Gdy woda zacznie sie lekko gotowaé, za pomoca
« 100 g jogurtu « 6 kromek chleba tyzki zréb w garnku wir. W jego $rodek whbij
naturalnego zytniego na zakwasie jajko. Gotuj 3-4 minuty. Osusz jajko na reczniku

Mleczna Dolina

papierowym. Powtdrz czynnos¢ z pozostatymi
jajkami.

4. Jajka podawaj na warzywnym purée. Udekoruj
Swiezymi ziolami wymieszanymi z oliwg.
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SALATKA A LA JAJECZNA
Z POREM

~ Kuchnia
Sr6dziemnoPOLSKA

ALICJA ROKICKA KOLACJA
e I o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BLONNIK ||  SOL
' €00 Tporga || 199 799 219 || 139 || 119 @
. . 543 keal || na cone 1,4g) (wymauky589)
20 min 2 porcje tatwy & S
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 13redni por

+ 200 g kukurydzy
konserwowej
Nasza Spizarnia

+ 1todyga selera
naciowego

+ 270 g tofu naturalnego
Go Vege

+ 1-2 $rednie ogorki
kiszone

(O

+ 2% tyzki majonezu
roslinnego
Go Vege

» 2 lyzki posiekanego
szczypiorku

« szczypta soli

» 1lyzeczka pieprzu

+ 6 kromek chleba
zytniego na zakwasie

1. Odetnij zgrubione liicie pora. Przetnij
go wzdluz na péti posiekaj w plasterki.
Przetéz na sitko i przelej wrzatkiem.
Zostaw na chwile, aby woda odciekta
i wkdz do miski.

2. Dodaj kukurydze. Seler pokréj w drobne
plastry. Tofu i ogbrka kiszonego pokréj
w drobna kostke. Wszystkie sktadniki
przetéz do miski z porem.

3. Dodaj majonez oraz potowe posiekanego
szczypiorku. Wymieszaj, dopraw solg
i pieprzem. Udekoruj satatke reszta
szczypiorku. Podawaj z pieczywem.
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o Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziesz

- w magazynie ,Czas na dobra forme” dostepnym w sklepach

Biedronka

Codziennie niskie ceny




