



























































































































































pieczarki oraz frankfurterki. Jesli thuszczu wytopionego
z boczku bedzie za mato i sktadniki zaczna przywierac,
dodaj tyzke masta klarowanego.

4. Do przygotowanego dania dodaj wczesniej usmazony
boczek i podawaj prosto z patelni (wtedy jajka powinny
by¢ mniej Sciete) lub wylozone na talerz.












w duza kostke.

. Na niewielkiej patelni ($r. 20 cm) podsmaz na oliwie
czosnek (na tym etapie dodawaj réwniez inne sktadniki,
jesli chcesz modyfikowac przepis). Dodaj pomidory;,
dopraw solg, ptatkami chilli lub pieprzem i oregano.
Pomidory swieze smaz 4-5 minut, pomidory pelati 2-3
minuty.

. Dodaj jajka, dopraw sola i pieprzem i smaz pod
przykryciem jeszcze 3 minuty. Na koniec posyp
posiekanag bazylia.
























gniazdo nasienne.
. Pomidor sparz i obierz ze skorki.

. Cebulke, pomidor i papryke posiekaj w mata kostke.
Czosnek oraz ziola posiekaj bardzo drobno i dodaj do
warzyw. Dopraw solg i chilli. Jesli zdecydujesz sie na
Swiezg papryczke, prawdopodobnie wystarczy ok. %1 (bez
gniazda nasiennego), by salsa wyszla pikantna.

. Catos¢ wymieszaj i odstaw. Pomidor na pewno pusci
sporo wody, wiec przed spozyciem mozesz odla¢ nadmiar
soku.

. Halloumi pokrdj na centymetrowe plastry. Podsmaz z obu
stron na patelni zwyktej lub grillowej, by sie zrumienito.
W trakcie kilkukrotnie obracaj - ser ma by¢ przypieczony
1 cieply, lecz nie spalony.

. Podawaj halloumi na salsie warzywnej, suto skropione
oliwa.





















jajecznica bedzie miala taka konsystencje, jaka lubisz.
5. Przed podaniem posyp jajecznice posiekana bazylia.












5. Podawaj w formie kanapki z ulubionymi dodatkami lub
przetnij jak pite i faszeruj (na przykiad twarozkiem lub

pasta z jajek czy ryby).












2. Piekarnik nagrzej do 160 stopni. Powstata mase przelej
do formy (np. kekséwki) i piecz w piekarniku 60 minut.

3. Po upieczeniu, aby chleb dtuzej pozostat swiezy,
przechowuj go w lodowce. Podawaj w formie tradycyjnej
kanapki, na przykiad z pastami.









4. Pasta swietnie smakuje z ogérkiem kiszonym i wybranym
ketopieczywem.





















w kosteczke 1 usmaz na chrupko.
6. Przed podaniem posyp jajka z awokado boczkiem.















niej. Wlej ciasto na patelnie i smaz na wolnym ogniu 4-5
minut (az zacznie charakterystycznie skwierczec). Obréc¢
omlet na druga strone i smaz jeszcze 2 minuty.

. Usmazony omlet zt6z na pdét, posmaruj bita Smietana

i udekoruj owocami. Catos¢ posyp na przyktad tarta
czekolada deserowa bez cukru.






lub drugie $niadanie. mietane dodaj tuz przed
podaniem.












ok. 30 minut

1.

Ciasto nales$nikowe jest mato elastyczne po ostygnieciu,
wiec najpierw przygotuj nadzienie: twardég sSmietankowy
przetrzyj (za pomoca przecieraka) lub doktadnie
rozdrobnij widelcem. Dodaj 1 z6ttko, erytrol do smaku

i suszona skérke pomaranczowa. Wymieszaj.

. Skladniki na ciasto nalesnikowe zmiksuj na gtadka mase.

Smaz jak tradycyjne nalesniki - chochelke ciasta wylej na
nattuszczong patelnie. Gdy masa sie zetnie, bardzo
delikatnie obré¢ nalesnik na druga strone dwoma
lopatkami i smaz jeszcze chwile.

. Po zdjeciu z patelni od razu naléz na nalesnik 4

powstalego nadzienia i zroluj ciasto. W ten sam sposob
przygotuj jeszcze 3 nalesniki.

Tuz przed podaniem podsmaz gotowe nales$niki na masle

klarowanym lub oleju kokosowym, tak by zrumienity sie
z kazdej strony.












pozostate sktadniki i miksuj dalej. Jesli masa okaze sie za
gesta, dolej wiecej mleka kokosowego. Miksuj 10-20
minut w zaleznosci od mocy urzadzenia. Na koniec, jesli
lubisz gtadki krem, przetrzyj go przez gaze. Jesli
preferujesz forme crunchy, przetéz krem od razu do
stoika.

4. Przechowuj w lodéwce.






























praske, dopraw sola i pieprzem.

. Na kazdy kotlet potéz 3 plasterki mozzarelli, plaster
boczku i po 2 suszone pomidory, a nastepnie zt6z kotlety
w kieszonki (jak nalesniki, tak by zamkna¢ nadzienie

w Srodku).

. Make migdatowa przesyp do wiekszego, gtebokiego
talerza. Parmezan zetrzyj na drobnej tarce. Wymieszaj ze
soba oba skladniki.

. W drugim talerzu roztrzep widelcem jajko.

. Kotlety zamocz najpierw w jajku, a potem obtocz
w panierce. Smaz na smalcu kilkanascie minut, czesto je
obracajac. Po usmazeniu podaj z ulubiona satatka.






. Stek posol rownomiernie z jednej strony (tej, ktéra
bedziesz smazy¢). Po wylozeniu na patelnie nie poruszaj
miesem, aby pozostato wilgotne. Usmaz stek do takiego
stopnia, jaki lubisz, a nastepnie posoél druga strone

i delikatnie odwrd¢ mieso topatka. Usmaz z drugiej
strony.

. Zdejmij stek z patelni, dopraw swiezo mielonym
pieprzem i odstaw na 5 minut (wl6z mieso pomiedzy dwa
gtebokie talerze lub przykryj foliag aluminiowa).

. Przed podaniem wyt6z na wierzch tyzke masta.

. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem ulubionej satatki
badz sosu.



















































. Z papryki usun gniazda nasienne i pokréj warzywo na
o0semki. Cebule pokrdj na ¢wiartki.

. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

. Przyprawione patki z warzywami w6z do rekawa do
pieczenia. Piecz ok. 45 minut. Nastepnie przetéz wraz

Z powstala zalewa do otwartego naczynia i piecz kolejne
15 minut.

. Ze wzgledu na wysoka proporcje biatka podawaj
z dodatkiem masta czosnkowego lub z ulubiong satatka
suto skropiona oliwa lub olejem.















ciem z patelni, na mieso potéz plasterek sera.

4. Jeden z plackéw posmaruj ketchupem, natéz na niego sa-
late, pomidor, ogérek i cebule. Pot6z na nie kotleta ze
stopionym serem. Drugi placek posmaruj musztarda -
przykryj nim kotlet.







































ok. 30 minut (+ 24 godziny oczekiwania)

1.

Piekarnik rozgrzej do 170 stopni. Kawatki tososia umyj
i osusz, skrop oliwa i posél. Piecz 20 minut.

. Gdy tosos sie piecze, umyj i obierz warzywa. Marchewke,

pietruszke i seler zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Por
posiekaj.

. Na patelni rozpu$¢ masto klarowane. Smaz por 2-3

minuty i dodaj pozostate tarte warzywa. Smaz kilka
minut, a nastepnie podlej woda.

. Dodaj przyprawy i gotuj 15 minut na wolnym ogniu. Jesli

woda odparuje, dolej jej jeszcze troche.

. Pod koniec gotowania odlej odrobine wywaru, wymieszaj

go z koncentratem pomidorowym i wlej z powrotem.
Dopraw sola 1 pieprzem do smaku.

. U6z w gtebszym szklanym naczyniu warstwe tososia

1 warstwe warzyw. Ryba najlepsza jest kolejnego dnia -
gdy smaki sie polacza.






musisz przekraja¢ skory). Utéz rybe skora do dotu na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Dopraw sola

i pieprzem. Na kazdy kawaltek tososia potdz 2 plastry
cytryny i galazke swiezego tymianku. Polej z gory oliwa
1 odstaw na 30 minut.

. Piekarnik rozgrzej do 175 stopni (grzatka gérna i dolna).
Wstaw lososia i piecz 15 minut. Nastepnie podnie$
temperature do 220 stopni i piecz jeszcze 5-7 minut
(g6ra tososia powinna delikatnie sie przypiec).

. Kiedy 1osos sie piecze, przygotuj liscie szpinaku - umyj je
1 osusz. Dhuzsze todygi pourywaj. Spory zabek czosnku
podsmaz na odrobinie oliwy. Dodaj szpinak, pokruszona
fete, dopraw solg, pieprzem i odrobing gatki
muszkatotowej. Smaz ok. 2 minut, az liScie szpinaku
zmiekna. Na sam koniec dodaj tyzke Smietanki.

. Szpinak wyl6z na talerze. Mieso lososia oddziel od skory
lopatka i utéz na szpinaku.







































obierz marchewke, pietruszke i seler. Cebule opal nad
palnikiem gazowym lub piecz kilka minut w piekarniku
W najwyzszej temperaturze.

. Przygotowane sktadniki przetéz do garnka, dodaj lis¢
laurowy, pieprz, ziele angielskie i obrane zabki czosnku.
Dodaj 2 tyzeczki soli i zalej catkowicie woda. Gotuj
minimum 1Y godziny pod przykryciem.

. Wyjmij z wywaru Zeberka i warzywa. Przelej wywar
przez sito i do powstatego bulionu dodaj ponownie
zeberka i zmiksowane ogorki.

. Gotuj przez kolejnych 15 minut, nastepnie dodaj
Smietanke (aby na pewno sie nie zwarzyla, przelej do
kubeczka chochelke zupy, dodaj Smietanke, wymieszaj
1 przelej z powrotem do garnka z zupa). Dopraw do
smaku i po 10 minutach dodaj posiekany peczek
koperku.

. Na talerz nakladaj po zeberku i zalewaj zupa. Mozesz
rowniez zawekowac zupe w stoiczkach (razem

z zeberkami).

. Do zupy mozesz doda¢ pokrojona lub tarta marchewke (1
Srednia gotowana marchewka to 6 g weglowodanéw).






catos¢ 3 litrami wody i gotuj pod przykryciem na wolnym
ogniu przez 6 godzin.

3. Pij w kubku lub zamroz w formie bulionetek i dodawaj do
SOSOW.












. Zanim zaczniesz przygotowywac potrawe, zalej woda
grzyby i mocz je przez minimum kwadrans.

. Kapuste kiszona posiekaj, zeberka przekrdj na mniejsze
kawalki, a boczek pokrdj w plastry lub kostke. Mieso
(lacznie ze sloning) i kapuste przetéz do garnka. Dodaj
wczesniej namoczone grzyby. Zalej sktadniki woda, dodaj
posiekany czosnek, ziele angielskie, listek laurowy

1 kminek. Dopraw solg i pieprzem do smaku (nie
przesadzaj z solg, w tej zupie niewiele jej potrzeba).

. Gotuj na wolnym ogniu 1%2-2 godziny. Jesli potrzeba,
dolewaj wody. Pod koniec gotowania wyciagnij stonine.
Mozesz ja osuszy¢, pokroi¢ i wytopi¢ na patelni, by
uzyskac chrupiace skwarki (niewliczone w makro).

. Na talerz nakladaj po zeberku i zalewaj zupa. Mozesz
rowniez zawekowac zupe w stoiczkach (razem

z zeberkami).















wymieszaj 1 odstaw na chwile.

2. Boczek pokrdj w cienkie, mate plastry i podsmaz na
patelni. Posiekaj czosnek i gdy boczek juz sie zarumieni,
dodaj go na patelnie. Podsmazaj niespetna minute i dodaj
szczypte rozmarynu oraz mascarpone. Doktadnie
wymieszaj, by mascarpone zupetnie sie rozpuscit. Na tym
etapie sos bedzie tlusty i gesty - nie przejmuj sie tym.
Dodaj do sosu wstazki z cukinii i dus razem 2-3 minuty.

3. Do szklanki wlej Smietanke, dodaj zottka i wsyp
parmezan. Wymieszaj dokladnie i wlej powstata miksture
na patelnie. Dus ok. 2 minut, caly czas mieszajgc.

4. Podawaj od razu.









z nich wl6z pomiedzy 2 arkusze papieru do pieczenia

i bardzo cienko rozwatkuj. Wt6z je (wraz z papierem do
pieczenia) do rozgrzanego do 100 stopni piekarnika

1 susz przez 15 minut. Dzieki papierowi masa delikatnie
sie przypieka i zachowuje forme podczas gotowania.

. Ostudz mozzarelle i pokrdéj w waskie paski. Makaron
mozesz przechowywac dwa dni w lodéwce.

. Sos ponownie podgrzej. Wrzu¢ makaron na chwile do
goracego sosu i delikatnie wymieszaj. Wyktadaj
szczypcami do makaronu i obficie posyp parmezanem.












Przygotowanie
ok. 30 minut

1. Poledwiczki umyj, wytnij z nich btonki i pokrdj mieso na
plastry grubosci ok. 1 cm. Kazdy z nich delikatnie rozbij
i dopraw Swiezo mielonym czarnym lub kolorowym
pieprzem. Na tym etapie nie uzywaj soli.

2. Pomidor sparz, obierz i pokrdj w kostke, cebule posiekaj,
czosnek starnnie posiekaj lub przecisnij przez praske,

a pieczarki pokrdj na ¢wiartki.

3. Poledwiczki smaz z obu stron na oliwie do momentu, az
sie zrumienia (w sSrodku powinny by¢ nadal surowe)

i odktadaj do naczynia, by mogty ,,doj$¢” w nizszej
temperaturze.

4. Na tej samej patelni rozpus¢ tyzke masta, dodaj cebule,
a nastepnie czosnek. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj
pieczarki i smaz jeszcze chwile. Nastepnie dodaj pomidor
i chwile podgrzewaj. Dodaj mascarpone i Smietanke
i doktadnie mieszaj. Teraz posoél i dopraw bialym
pieprzem.

5. Przetéz poledwiczki do sosu (wraz z sokiem, ktéry
znajduje sie na dnie naczynia), posyp posiekang
pietruszke. Dus$ krotko na wolnym ogniu.

6. Podawaj same, posypane szczypta parmezanu lub
Z makaronem z mozzarelli.















Przygotowanie
ok. 1 godziny

1.

Sos przygotuj co najmniej 30 minut przed podaniem, by
smaki sie potaczyly. Zetrzyj na tarce 2 mate zabki
czosnku oraz 25 g parmezanu. Dodaj jogurt grecki

1 majonez, dokladnie wymieszaj i dopraw sola oraz
pieprzem. Jesli zdecydujesz sie na oryginalng wersje
sosu, na sam koniec dodaj zblendowane anchois.

. Salate rzymska umyj, odsacz i podrzyj na mniejsze

kawalki. Pozostaly parmezan pokrdj w cienkie plasterki.

. Piers$ kurczaka pokréj w paski i zamarynuj w ziotach, soli

1 pieprzu oraz oliwie. Odstaw na dtuzsza chwile.

Boczek pokrdj w kostke i podsmaz bez dodatku thuszczu.
Kiedy sie wytopi 1 bedzie chrupki, zdejmij go i na tej
samej patelni podmaz kurczaka. Ttuszcz, ktory
pozostanie, réwniez dodaj do sosu.

. Sktadniki uktadaj na talerzach w kolejnosci: salata, sos,

boczek, kurczak, parmezan, opcjonalnie przekrojone na
pot pomidorki koktajlowe. Sktadniki mozesz tez
wymiesza¢ w misce i dopiero wtedy przetozy¢ na talerze.
Satatke mozna réwniez utozy¢ warstwowo w stoiku

i zabrac ze soba do pracy, wtedy sos daj na dnie, a satate
na wierzchu.









1 tyzeczka tymianku

1 tyzeczka suszonej kolendry
1 tyzeczka suszonej pietruszki
1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka bazylii

Y4 tyzeczki gorczycy

Y5 tyzeczki kuminu

Y% tyzeczki kurkumy

Ya tyzeczki cynamonu

3 gozdziki

1 ziarenko ziela angielskiego

Przyprawy i ziota zmiel w mitynku i przechowuj
w szczelnie zamknietym stoiku. Sprobuj przyprawy -
jesli jest dla ciebie za mato stona lub za mato pikantna,
dodaj jeszcze odrobine soli bgdzZ peperoncino. Stosuj do
gyrosa podawanego z surowkq, a takze do doprawiania
miesa w satatce.












mozzarelli, listek bazylii (lub posiekana bazylie). Catos¢
skrop oliwa i dopraw sola i pieprzem.












N o O

czosnkowa. Kilka zagbkow czosnku przekrdj na poét i zalej
oliwa. Jesli bedziesz przechowywac oliwe w buteleczce
lub zamknietym naczyniu, bedzie zdatna do spozycia
nawet po tygodniu.

. Rukole umyj, osusz i wyt6z na talerze. Pomidorki pokrdj

na pot lub ¢wiartki i potéz na rukole.

. Awokado przekrdj na pot, wydraz pestke. Pokréj owoc na

kawalki i skrop odrobing soku z limonki, by nie sczerniat.
Wymieszaj i wyldz na satatke.

Orzechy pinii upraz na patelni do zrumienienia.

Bazylie i oregano posiekaj. Posyp nimi satatke.

Na wierzch wyt6z burrate.

Catos¢ dopraw sola i ptatkami chilli, polej oliwa i octem
balsamicznym. Posyp orzechami pinii.












. Ogorki obierz i pokrdj w grubsze plastry lub kostke.

. Papryke umyj i pokréj w paseczki, a cebule obierz

i pokréj w cieniutkie pidérka.

. Warzywa przetdz na talerze, posyp oliwkami, na wierzch
pot6z plaster sera feta (mozesz réwniez rozgnies¢ ser
palcami, by lepiej wymieszat sie z sosem).

. Polej spora iloScia oliwy i posyp oregano, swiezo
mielonym pieprzem i solg (nie dawaj za duzo soli - feta
sama w sobie jest dos¢ stona).

. Salatke podawaj po 15 minutach, gdy smaki sie potacza,
samodzielnie lub jako dodatek do ryby badz miesa.












odrobing oliwy, dopraw sola i pieprzem. Odstaw na
chwile.

2. Brokuly umyj, podziel na mate rézyczki i gotuj na parze
do miekkosci.

3. Jajka ugotuj na péttwardo lub twardo i pokrdj na
cwiartki.

4. Filet z kurczaka smaz na masle klarowanym w catosci
mniej wiecej 4 minuty z kazdej strony. Na sam koniec
skrop go sokiem z cytryny i daj miesu odpoczac przez 5
minut. Nie wylewaj sosu, ktory pozostat na patelni.

5. Przygotuj sos do salatki: wymieszaj majonez, Smietane,
starty zabek czosnku i posiekany koperek. Dodaj oliwe
1 sok z cytryny. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

6. Filet z kurczaka pokrdj w waskie plastry. Pestki dyni
upraz na matym ogniu.

7. Na sporym talerzu utéz brokuly, nastepnie jajka i plastry
kurczaka. Polej calos¢ ttuszczem, ktéry pozostat po
smazeniu miesa, przygotowanym sosem 1 posyp
prazonymi pestkami dyni.















ok. 15 minut (+ 20 minut pieczenia)
1. Cukinie umyj, osusz i pokrdj w cieniutkie plastry. Posél
1 odstaw na 10 minut.

2. Naczynie zaroodporne nasmaruj mastem klarowanym.
Jajka roztrzep z sola, pieprzem lub ptatkami chilli,
pietruszka i mastem klarowanym.

3. Ukladaj warstwowo: plastry cukinii, czes¢ jajek,
pokruszony twardg.

4. Piecz 20 minut w 180 stopniach.






wodzie do miekkosci. Gdy ostygnie, odsacz go z wody,
a nastepnie doktadnie rozgnie¢ widelcem.

. Pieczarki i cebulke podsmaz na oleju kokosowym lub
oliwie. Nastepnie dodaj mieso mielone 1 podsmazaj, az
sie zarumieni. Dopraw solg, pieprzem i majerankiem.

. Przygotuj sos: jajka rozbij i roztrzep. Dodaj do nich
Smietane, tarty ser gouda i posiekany czosnek.

. Polowe kalafiora wyléz do naczynia zaroodpornego

i ugniec¢ na jego dnie. Nastepnie wytéz farsz, druga
potowe kalafiora i zalej cato$¢ sosem. Na powierzchni
zapiekanki zréb kilkanascie dziurek patyczkiem do
szasztyka i odstaw ja na minimum godzine (aby sos
dostat sie réwniez do srodka zapiekanki).

. Piecz w 180 stopniach ok. 30 minut. Wierzch zapiekanki
powinien by¢ zrumieniony:.
. Zapiekanke mozesz podac od razu, potrawa najlepiej

smakuje po odgrzaniu, a nawet nastepnego dnia, gdy
wszystkie smaki sie potacza.






























3. Wrzuc¢ ser na gteboki, rozgrzany olej. Smaz kilka minut,
nastepnie wyloz na recznik papierowy i odsacz.

4. Podawaj z sosem tatarskim i ulubiong satatka lub jako
sktadnik burgera.


















Przygotowanie
ok. 30 minut

1.

Tarta mozzarelle i serek Smietankowy wymieszaj

w miseczce. Podgrzewaj w mikrofaléwce, az mozzarella
sie roztopi (1¥2-2 minut), co 30 sekund doktadnie
mieszajac silikonowa szpatutka.

. Gdy sery roztopia sie, dodaj jajko, make migdatowa

1 przyprawy i mieszaj do czasu, az sktadniki sie potacza.
Jesli ,ciasto” stanie sie zbyt zwarte, podgrzewaj je
kilkanascie sekund w mikrofalowce.

. W16z ciasto pomiedzy dwa arkusze papieru do pieczenia.

Ugniataj palcami, by miato odpowiedni ksztatt i wysokos¢
maksymalnie 5 mm. W razie probleméw mozesz pomoc
sobie walkiem.

. Usun wierzchniag warstwe papieru i przeléz ciasto na

blache do pieczenia. Kilkanascie razy naktuj je widelcem.
Piecz 10-15 minut w 180 stopniach (do zarumienienia),
a nastepnie wyjmij z piekarnika.

. Spéd pizzy posmaruj passata, posyp pozostata

mozzarellg, na wierzch potéz salami, pomidorki
koktajlowe 1 peperoncino (opcjonalnie), posyp oregano.

. Piecz 5-7 minut do momentu, az ser sie roztopi, a salami

Zrumieni.







































czesci. Czosnek zetrzyj na drobnej tarce lub przecisnij
przez praske. Pietruszke posiekaj.

. Cebule pokrdj w drobna kostke i zeszklij na odrobinie
masta klarowanego. Dodaj czosnek, smaz minute,
nastepnie dodaj pieczarki. Dopraw solg i pieprzem.

. Smaz ok. 10 minut (grzyby powinny pusci¢ wode

i odparowac). Jesli zdecydujesz sie uzy¢ bialego wina,
ktére swietnie podkresla smak sosu, dolej je do grzybow
1 poczekaj, az odparuje.

. Nastepnie dodaj mascarpone. Mieszaj, az ser catkowicie
sie rozpusci. Wlej smietanke. Gotuj jeszcze przez kilka
minut.

. Na koniec dopraw solg i pieprzem. Dodaj pietruszke.

. Podawaj jako dodatek do makaronu z mozzarelli, purée
z kalafiora badz pieczonego miesa lub ryby.





















3. Po kwadransie ogorki odsacz. Dodaj cebulke, koperek,
Smietane i dopraw sola oraz pieprzem.
4. Podawaj na przykiad do kotleta schabowego.






2. Po godzinie kazdy z ogérkéw rowniez doktadnie umy;j
1 wktadaj do stoja.

3. W zagotowanej wodzie rozpus¢ sol do przetworéw. Zalej
solanka ogoérki i przygnie¢ kamieniem lub talerzykiem,
by nie wystawaty ponad powierzchnie wody.












2. Dodaj: sok z cytryny, ocet winny i majonez. Dopraw sola,
pieprzem i stewig (opcjonalnie). Dokladnie wymieszaj
1 odstaw na minimum godzine przed podaniem, by
kapusta zmiekta.

3. Podawaj jako suréwke do ketogenicznego obiadu.












i pieprzu oraz koperek. Dokladnie wymieszaj. Sprawdz
smak sosu. Powinien by¢ odrobine za stony, by po
wymieszaniu z warzywami satatka byta wystarczajaco
doprawiona.

. Mix satat wsyp do sporej miski.

. Warzywa umyj i pokrdj: pomidory w plastry, nastepnie
kazdy z plastréw na cztery czesci; ogorki i rzodkiewke
rowniez w plastry, a papryke w paski. Szczypiorek
posiekaj.

. Warzywa wymieszaj ze soba i polej sosem. Ponownie
wymieszaj 1 odstaw na kwadrans. Podawaj jako dodatek
do tlustego miesa lub ryby.















zarumieni.
3. Fasolke odcedz i dodaj na patelnie, doktadnie wymieszaj.
4. Podawaj do miesa lub ryby.









4. Podawaj jako dodatek do sosu pieczarkowego lub do
pieczonego miesa badz ryby.









z sosem bolonskim lub podsmaz z czosnkiem
1 pomidorkami koktajlowymi na oliwie.















a pomidorki koktajlowe pokrdj na ¢wiartki. Majonez
wymieszaj z musztarda francuska.

3. Duza patelnie (minimum 26 cm Srednicy) rozgrzej na
wolnym ogniu i roztop na niej masto klarowane. Jajka
wylej na patelnie i doktadnie rozprowadz po catej
powierzchni patelni (jak nalesnik). Smaz do momentu, az
gora ciasta sie zetnie.

4. Jedna strone jeszcze cieptego ciasta posmaruj sosem
majonezowo-musztardowym. Pot6z na niej satate,
pomidorki koktajlowe, boczek oraz tarty parmezan.
Catosc¢ zroluj i przekréj ostrym nozem, tworzac tak
zwane rollsy (ruloniki).






3. Piecz do momentu, w ktérym sery doktadnie sie
wymieszaja 1 wysusza, ale uwazaj, by krakersy sie nie
przypality.

4. Wyciagnij blache z piekarnika. Odsacz kazdego krakersa
z thuszczu, uktadajac je na papierowym reczniku.

5. Krakersy podawaj samodzielnie lub z sosami:
czosnkowym i koktajlowym.




































kosteczke (ewentualnie mozesz ja rowniez zmieli¢
maszynka do miesa, ale pozbawi to smalec wiekszosci
chrupiacych skwarkéw, ktore ja uwielbiam!).

. Wrzu¢ slonine na patelnie i wytapiaj na wolnym ogniu
10-15 minut.

. Gdy stonina sie topi, pokréj boczek w drobna kostke oraz
posiekaj cebule (rowniez dos¢ drobno).

. Po uptywie kwadransa dodaj do czesciowo wytopionych
skwarkow boczek, po kolejnych 5 minutach dodaj
cebulke oraz dwa obrane zabki czosnku. Po ok. 10
minutach, gdy cebula sie zeszkli, a boczek zarumieni,
sprawd?Z stan skwarkéw. Jesli beda juz wytopione

1 leciutko chrupigce, smalec jest gotowy.

. Dopraw smalec solg, majerankiem oraz papryka. Wyjmij
czosnek, a pozostala zawartos¢ przetoz do stoikow (wyjda
2 prawie pelne stoiczki potlitrowe). Najpierw przetoz
skwarki, nastepnie zalej je smalcem.












w mace, nastepnie znowu w jajku i mace. Warto robic to
w rekawiczkach, poniewaz panierka przykleja sie do
dtoni.

4. Smaz ser na gtebokim oleju, az sie zrumieni. Mozesz go
podac od razu lub odgrza¢ w piekarniku.

5. Serwuj samodzielnie lub z dodatkiem sosu, na przyktad
koktajlowego.






patelni.

3. Tuz przed podaniem posyp szparagi odrobing tartego
parmezanu.












1 ubite biatka. Delikatnie wymieszaj i przelej do formy.
Piecz godzine w 170 stopniach.

4. Gdy sernik wystygnie, rozpusc¢ czekolade w kapieli
wodnej z 3 tyzkami mleka i polej nig sernik.

5. Dekoruj na przyktad ptatkami migdatowymi lub wiérkami
kokosowymi.

































wymieszaj i ostudz.

. Do ostudzonej czekolady dodaj z6ttka, make migdatowa
(mozna pominac¢, lecz z maka migdatowaq ciasto nieco
lepiej rosnie), proszek do pieczenia, tarta skorke

Z pomaranczy, ziarna z laski wanilii i stodzik wedtug
preferencji.

. Biatka ubij na sztywno ze szczypta soli. Dodaj je do masy
czekoladowej i delikatnie wymieszaj.

. Przelej ciasto do formy 22-24 cm. Wierzch udekoruj
chipsami kokosowymi i ptatkami migdatowymi.

. Piecz do 30 minut w 180 stopniach. Sprawdzaj
drewnianym patyczkiem do szaszlykéw, czy ciasto jest
juz gotowe (ciasto powinno by¢ wilgotne, ale nie
powinno zostawac¢ na patyczku).

. Podawaj je samodzielnie lub z dodatkiem bitej Smietany
bez cukru (Smietanka 36% ubita z kilkoma kropelkami
stewii) i owocami jagodowymi.















6. Na spod tarty wyldoz krem czekoladowy i delikatnie
wyrownaj. Nastepnie natéz krem z mascarpone
i ponownie bardzo delikatnie wyréwnaj.

7. Udekoruj ciasto owocami jagodowymi, prazonymi na
patelni wiérkami kokosowymi, ptatkami migdatéw oraz
rozpuszczona w kapieli wodnej gorzka czekolada
Z mastem.





















3. Z ciasta formuj dtonmi kulki, a nastepnie kazda z nich
rozptaszcz do p6t centymetra wysokosci (mozesz zwilzy¢
dtonie, by ciastka sie do nich nie przyklejaty) na blaszce
przykrytej papierem do pieczenia. Mozesz dodatkowo
udekorowac ciastka sezamem.

4. Piecz 10 minut w 180 stopniach. Przechowuj w szczelnej
puszce nawet 2-3 tygodnie.





















2. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Ciasto wyktadaj
lyzeczka na blache pokryta papierem do pieczenia,
formujac kulki. Mozesz tez przetozy¢ je do formy na
makaroniki lub mate ciasteczka. Piecz 18-20 minut.
Pozostaw do ostygniecia.















3. Wytéz krem do waskich pucharkéw lub przezroczystych
szklaneczek i wstaw do lodéwki na minimum godzine.

4. Maliny umyj i zmiksuj z erytrolem (mus powinien by¢
kwaskowaty i delikatnie stodki). Podziel mus na 6 porcji

1 kazda dodaj na wierzch schlodzonego kremu. Udekoru;j
czekolada lub lisS¢mi miety.






zawartosci czekolady bedzie ona zdecydowanie bardziej
gesta i po ubiciu zrobi sie pulchna. Na sam koniec dodaj
mascarpone i ubijaj jeszcze chwile.

4. Ukladaj w waskich pucharkach lub przezroczystych
szklankach warstwowo: spora tyzka musu, tyzeczka
jezyn.

5. Podawaj samodzielnie lub udekorowane bita Smietana ze
stewia (niewliczona w makro).


















sie zwarzyc.

. Gdy krem zacznie gestnie¢, zdejmij go z palnika i przelej
do chtodnego naczynia. Dodaj erytrol oraz stewie

1 mieszaj, az sie rozpuszcza.

. Odstaw krem na dluzsza chwile i gdy ostygnie, schowaj
go do lodowki.

. Mniej wiecej po godzinie ubij Smietanke, dodaj do
zimnego juz kremu i doktadnie wymieszaj. Sprawdz smak
- masa powinna by¢ dla ciebie zdecydowanie za stodka
(po zamrozeniu stanie sie bardziej puszysta i mniej
stodka). Jesli uznasz to za konieczne, dodaj erytrolu

w pudrze 1 doktadnie wymieszaj.

. Miksuj ok. 40 minut w maszynce do lodow, a nastepnie
zamknij w szczelnym pojemniku i schowaj do
zamrazalnika. Idealng konsystencje uzyskasz jednak po
kilku godzinach zamrazania.












mus w zamrazalniku 2-3 godziny, co p6t godziny
wyjmujac go i miksujac, by sie napowietrzyt.

. Przechowuj sorbet w zamrazalniku w szczelnie
zamknietym pojemniku. Idealna temperatura dla lodéw
to -18 stopni. Przy nizszych temperaturach sorbet traci
swoja puszystos¢ i lekka konsystencje.

. By zwiekszy¢ zawartos¢ thuszczu, podawaj na przykltad ze
Smietana ubita z odrobing stewii.













































