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Co­raz wię­cej uwa­gi po­świę­ca­my temu, co jemy. I Bar­dzo mnie to cie­szy.

 

Dzię­ki mo­dzie na zdro­we od­ży­wia­nie jak grzy­by po desz­czy wy­ra­sta­ją nowe, cie­ka­we re­stau­ra­cje i bary, któ­re wręcz prze­ści­ga­ją się w no­win­kach ku­li­nar­nych. Tu ra­men, tam spring rolls, za ro­giem pad thai czy fa­la­fel. Jest w czym wy­bie­rać. Do tego do­cho­dzi jesz­cze sze­ro­ka ofer­ta ca­te­rin­gów, któ­re ku­szą nas wi­zją szczu­płej syl­wet­ki, dzię­ki ła­twej, pro­stej i po­dob­no przy­jem­nej die­cie pu­deł­ko­wej. Do­stęp do zdro­we­go od­ży­wia­nia jesz­cze ni­g­dy nie był tak pro­sty. Tyl­ko się cie­szyć. 

Ja jed­nak uwa­żam, że nikt nie zna nas tak do­brze, jak my sami. Ow­szem, lu­bię jeść na mie­ście, ale jed­nak pre­fe­ru­ję do­mo­we je­dze­nie. Ma to zwią­zek nie tyl­ko ze sma­kiem, ale rów­nież z eko­no­mią, bo na za­ku­py, z któ­rych przy­go­to­wu­ję po­sił­ki w domu, wy­da­ję mniej pie­nię­dzy niż w re­stau­ra­cji i eko­lo­gią, bo nie ku­pu­ję dzień w dzień zupy w pla­sti­ko­wym po­jem­ni­ku lub wa­rzyw z ry­żem w sty­ro­pia­no­wym pu­deł­ku. 

Przy­go­to­wa­nie pro­stych po­sił­ków w domu wca­le nie zaj­mu­je tak dużo cza­su, jak się Wam wy­da­je. W mo­jej książ­ce znaj­dzie­cie po­nad 70 prze­pi­sów na zdro­we prze­ką­ski. Prze­pi­sów, któ­re po­wsta­wa­ły pod­czas upal­ne­go lata 2018 roku... Wszyst­ko zo­sta­ło zje­dzo­ne do ostat­nie­go okrusz­ka. Dla­te­go za­chę­cam Was że­by­ście na­stęp­nym ra­zem za­bra­li ze sobą do pra­cy, na pik­nik lub w dłu­gą po­dróż sa­mo­cho­dem sma­ko­łyk, któ­ry przy­go­to­wa­li­ście sa­mo­dziel­nie. Gwa­ran­tu­ję, że bę­dzie smacz­niej­szy niż hot-dog ze sta­cji ben­zy­no­wej ;-)

 

[image: podpis]

 

[image: F 04]









BA­BECZ­KI
cze­ko­la­do­we z awo­ka­do


8 sztuk


• 1 awo­ka­do

• 100 g gorz­kiej cze­ko­la­dy

• 100 g ma­sła 

• 50 g mąki mig­da­ło­wej (moż­na zmie­lić ob­ra­ne ze skór­ki mig­da­ły)

• 100 g ja­snej mąki or­ki­szo­wej 

• 1 pła­ska łyż­ka ka­kao

• 2 biał­ka

• 6 ły­żek cu­kru trzci­no­we­go lub ksy­li­to­lu

• ¼ ły­żecz­ki mie­lo­ne­go kar­da­mo­nu

• 1 szczyp­ta soli

 

Ma­sło roz­pusz­cza­my w gar­nusz­ku, do­da­je­my po­ła­ma­ną na małe ka­wał­ki cze­ko­la­dę, kar­da­mon oraz cu­kier i ca­łość do­kład­nie mie­sza­my, aż cze­ko­la­da się roz­pu­ści. Biał­ka ubi­ja­my na sztyw­ną pia­nę. Ob­ra­ne awo­ka­do mik­su­je­my na jed­no­li­tą masę. Mąkę or­ki­szo­wą, ka­kao i mąkę mig­da­ło­wą prze­sie­wa­my przez sito do mi­ski. Do­da­je­my roz­pusz­czo­ne ma­sło z cze­ko­la­dą i zmik­so­wa­ne awo­ka­do. Mie­sza­my do­kład­nie i do­da­je­my ubi­te biał­ka. Po­now­nie mie­sza­my, ale bar­dzo de­li­kat­nie, żeby ubi­te biał­ko jak naj­mniej opa­dło. 

Fo­rem­kę do ba­be­czek sma­ru­je­my odro­bi­ną ma­sła. Cia­sto na­kła­da­my do po­ło­wy wy­so­ko­ści fo­re­mek.

Pie­cze­my w tem­pe­ra­tu­rze 180°C (góra/dół) przez ok. 20 mi­nut, aż ba­becz­ki się przy­ru­mie­nią. Po upie­cze­niu de­li­kat­nie wyj­mu­je­my je z fo­re­mek i od­sta­wia­my do wy­sty­gnię­cia.


 

[image: F 1]








[image: Nr 1]


MIG­DA­ŁY są nie tyl­ko pysz­ne, ale i zdro­we. Za­wie­ra­ją nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we, nie­któ­re wi­ta­mi­ny z gru­py B (w tym wi­ta­mi­nę B2, któ­ra od­po­wia­da m.in. za układ od­por­no­ścio­wy), re­gu­lu­ją pra­cę ukła­du ner­wo­we­go i są sil­nym an­ty­ok­sy­dan­tem. Poza tym są źró­dłem ma­gne­zu i wy­ka­zu­ją dzia­ła­nie an­ty­no­wo­two­ro­we.









BA­BECZ­KI
ze szpi­na­kiem i czosn­kiem


8 sztuk


• 100 g szpi­na­ku

• 100 g pe­stek sło­necz­ni­ka

• 100 g mąki or­ki­szo­wej z peł­ne­go prze­mia­łu

• 100 g ma­sła 

• 2 biał­ka jaj 

• 50 g ser­ka śmie­tan­ko­we­go (np. Bie­luch)

• 4 ząb­ki czosn­ku

• ½ łyż­ki oli­wy z oli­wek

• ⅓ ły­żecz­ki gał­ki musz­ka­to­ło­wej

• ½ ły­żecz­ki soli

 

Biał­ka ubi­ja­my na sztyw­ną pia­nę. Szpi­nak blan­szu­je­my na pa­tel­ni z oli­wą z oli­wek i wy­ci­śnię­ty­mi ząb­ka­mi czosn­ku. Na­stęp­nie mik­su­je­my i stu­dzi­my. Pest­ki sło­necz­ni­ka pra­ży­my na su­chej pa­tel­ni na zło­ci­sty ko­lor, a na­stęp­nie mie­li­my. Ma­sło roz­pusz­cza­my w gar­nusz­ku i stu­dzi­my. Mąkę prze­sie­wa­my przez sito do mi­ski, do­da­je­my zmie­lo­ne pest­ki sło­necz­ni­ka, sól, gał­kę musz­ka­to­ło­wą, szpi­nak, roz­pusz­czo­ne ma­sło i se­rek śmie­tan­ko­wy. Mie­sza­my do­kład­nie i do­da­je­my ubi­te biał­ka. Po­now­nie mie­sza­my, ale bar­dzo de­li­kat­nie, żeby jak naj­mniej opa­dło ubi­te biał­ko.

Fo­rem­kę do ba­be­czek sma­ru­je­my odro­bi­ną ma­sła. Cia­sto na­kła­da­my do po­ło­wy wy­so­ko­ści fo­re­mek.

Pie­cze­my w tem­pe­ra­tu­rze 180ºC (góra/dół) przez ok. 20 mi­nut, aż ba­becz­ki się przy­ru­mie­nią. Po upie­cze­niu de­li­kat­nie wyj­mu­je­my je z fo­re­mek i od­sta­wia­my do wy­sty­gnię­cia.
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BA­BECZ­KI
ja­jecz­ne z pa­pry­ką Ra­mi­ro


8 sztu­ki


• 50 g mąki mig­da­ło­wej (moż­na zmie­lić ob­ra­ne ze skór­ki mig­da­ły)

• 100 g ja­snej mąki or­ki­szo­wej 

• 2 jaj­ka

• 50 g tofu 

• 100 g słod­kiej, czer­wo­nej pa­pry­ki Ra­mi­ro

• 100 g ma­sła 

• 1 łyż­ka oli­wy z oli­wek

• ⅓ ły­żecz­ki słod­kiej pa­pry­ki wę­dzo­nej

• ½ ły­żecz­ki soli ja­jecz­nej (do ku­pie­nia w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią)

 

Biał­ka ubi­ja­my na sztyw­ną pia­nę. Pa­pry­kę kro­imy w małą kost­kę, a na­stęp­nie pod­sma­ża­my na pa­tel­ni na oli­wie z oli­wek. Pod ko­niec do­da­je­my słod­ką pa­pry­kę w prosz­ku. Ma­sło roz­pusz­cza­my w gar­nusz­ku i stu­dzi­my. Żółt­ka mik­su­je­my na jed­no­li­tą masę z tofu. Mąkę or­ki­szo­wą i mig­da­ło­wą prze­sie­wa­my przez sito do mi­ski. Do­da­je­my sól ja­jecz­ną, roz­pusz­czo­ne ma­sło i zmik­so­wa­ne żółt­ka z tofu. Mie­sza­my do­kład­nie i do­da­je­my ubi­te biał­ka oraz pod­sma­żo­ną pa­pry­kę. Po­now­nie mie­sza­my, ale bar­dzo de­li­kat­nie, żeby ubi­te biał­ko jak naj­mniej opa­dło.

Fo­rem­kę do ba­be­czek sma­ru­je­my odro­bi­ną ma­sła. Cia­sto na­kła­da­my do po­ło­wy wy­so­ko­ści fo­re­mek.

Pie­cze­my w tem­pe­ra­tu­rze 180°C (góra/dół) przez ok. 25 mi­nut, aż ba­becz­ki się przy­ru­mie­nią. Po upie­cze­niu de­li­kat­nie wyj­mu­je­my je z fo­re­mek i od­sta­wia­my do wy­sty­gnię­cia.
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BA­BECZ­KI
ziem­nia­cza­no-or­ki­szo­we ze szpi­na­kiem i se­rem


8 sztuk


• 1 śred­ni ugo­to­wa­ny ziem­niak

• 100 g ja­snej mąki or­ki­szo­wej 

• 100 g szpi­na­ku baby

• 2 biał­ka 

• 100 g ma­sła 

• 50 g sera ched­dar

• ½ ły­żecz­ki soli

• ½ łyż­ki oli­wy z oli­wek

 

Biał­ka ubi­ja­my na sztyw­ną pia­nę. Ziem­nia­ka roz­gnia­ta­my wi­del­cem. Szpi­nak blan­szu­je­my na pa­tel­ni z oli­wą z oli­wek, a na­stęp­nie stu­dzi­my. Ma­sło roz­pusz­cza­my w gar­nusz­ku i stu­dzi­my. Mąkę prze­sie­wa­my przez sito do mi­ski. Do­da­je­my masę ziem­nia­cza­ną, sól, roz­pusz­czo­ne ma­sło i star­ty ser. Do­kład­nie mie­sza­my i do­da­je­my ubi­te biał­ka i zblan­szo­wa­ny szpi­nak. Po­now­nie mie­sza­my, ale bar­dzo de­li­kat­nie, żeby jak naj­mniej opa­dło ubi­te biał­ko.

Fo­rem­kę do ba­be­czek sma­ru­je­my odro­bi­ną ma­sła. Cia­sto na­kła­da­my do po­ło­wy wy­so­ko­ści fo­re­mek.

Pie­cze­my w tem­pe­ra­tu­rze 180°C (góra/dół) przez ok. 20 mi­nut, aż ba­becz­ki się przy­ru­mie­nią. Po upie­cze­niu de­li­kat­nie wyj­mu­je­my je z fo­re­mek i od­sta­wia­my do wy­sty­gnię­cia.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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