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HUMMUSY | PASTY
DLA KAZDEGO

Co sprawia, ze po hummusy i pasty siegamy czesciej i chetniej niz kiedys¢
To ich prostota, uniwersalnos¢ oraz réznorodnosc! W zaledwie kilka minut
z prostych, codziennych sktadnikéw mozna stworzy¢ paste, ktéra odmieni
oblicze zwyklej kanapki i pokaze nowy sposéb wykorzystania dobrze
znanych produktéw. Zapraszamy do petnej inspiracji i przepysznej podrézy

w $wiat hummuséw i past - to bedzie niezwykle smaczna przygoda!

Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziesz w magazynie

.Czas na dobra forme” dostepnym w sklepach od 5.01.2022 .




SPIS PRZEPISOW

6  Pasta z tofu z groszkiem, marchewka i kukurydza
7  Pasta z pieczonej papryki i orzechéw whoskich

9  Kremowa pasta z awokado z zielona salsa

11 Pasta z warzyw po ugotowaniu bulionu

13 Hummus z zielonego groszku

14 Tatar z tososia z limonka i imbirem

16  Pikantna pasta z seréw

17 Pasta z biatej fasoli z kremem orzechowym

18  Pasta z jajek i suszonych pomidoréw

19 Kremowa pasta z sera feta z ziotami

20 Pasta z wedzonego tososia, mascarpone i whiskey
21  Hummus grzybowy z pistacjowa cebulka

22 Czekoladowa pasta z suszonych sliwek

23 Domowy krem orzechowy z pieczong dynig

25 Pasta z pieczonego baktazana z orzechami laskowymi
27 Hummus z pieczonych burakéw z orzechami



PRZYDATNE OZNACZENIA

Przepisy zawarte w tym e-booku sa réznorodne, dzieki czemu kazdy

zero waste lub jest idealna do przygotowania wspélnie z dzie¢mi.

W nawigacji pomoga ponizsze ikony:

przepis weganski

®

przepis bez laktozy

przepis bezglutenowy

® ©

RoDZINNE
(- przepis, ktéry mozesz
o’:/ k)-
4oToWANIE

3

przygotowac z dzieckiem

Przepis oparty na zatozeniach

|

Kucflnia .
$r6dziemnoPOLSKA m.in. produkty charakterystyczne

dietetycznych, uwzgledniajgcy

dla kuchni polskiej

1ERo : - .
j:(if przepis wpisujacy sie
% w idee zero waste

7T
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NASI KUCHARZE

- ADRIANAMARCZEWSKA

Fascynuije ja tradycyjna kuchnia, ktéra kreuje
publicznosci Adriana data sie poznaé w 4. edyciji
programu , Top Chef”, a takze w programach
,Slinotok” czy ,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, ktéry peten jest
rolinnych przepisdw bez miesa, ryb, jajek
oraz nabiatu. Jest takze autorka czterech
ksiazek kulinarnych. Prowadzi pokazy

i warsztaty z gotowania w catej Polsce.

PIOTR KUCHARSKI

Od 10 lat prowadszi kacik kulinarny

w DDTVN oraz program ,Domowa piekarnia
Kucharskiego”. Autor kilku ksigzek, w tym jedne;j
bestsellerowej ,Chleb. Domowa Piekarnia”.
Kocha gotowaé. Szczegdlnie upodobat sobie
warzywa, ktére z dbatoscia uprawia we wiasnym
ogrodzie. Prywatnie tata trzech syndw.
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PASTA Z TOFU Z GROSZKIEM,
MARCHEWKA | KUKURYDZA

ALICJA ROKICKA PRZEKASKA

|10« 2
@00 Tporga || 31,208 639 || 339 || 059 @ @

15 min 6 porcji latwy 118 keal ]| myeone02g et

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 180 gtofu naturalnego ~ » 1lyzeczka stodkiej 1. Tofu, sok z cytryny oraz napdj sojowy zmiksuj
Go Vege papryki na gtadka, gestg paste. Przet6z do miski.

» 2 yzki soku z cytryny » 1lyzeczka pieprzu 2. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o matych

+ 3 lyzki napoju ziolowego oczkach. Dodaj do tofu.
sojowego Go Vege . 56l 3. Dotéz uprzednio rozmrozony groszek

+ 1mala marchewka « 1peczek szczypiorku i odsaczong kukurydze.

» 140 g mrozonego + 6 kromek bagietki 4. Dodaj przyprawy, wymieszaj i dopraw solg
groszku Mrozna Kraina pszennej do smaku.

« 140 g kukurydzy 5. Na koniec dodaj drobno posiekany
konserwowej szczypiorek. Udekoruj ulubionymi warzywami.

Nasza Spizarnia
« Y2 yzeczki kurkumy
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PASTA Z PIECZONE] PAPRYKI
| ORZECHOW WLOSKICH

ALICJA ROKICKA PRZEKASKA
@. %@P S ENERGIA || THUSZCZ || WEGLOWODANY (| BIALKO {| BLONNIK ||  SOL
' 000 *|18p60|r(cja| (wtlr?k%asy (wlymikg 279) > 9 3 9 0'2 9
40 min 6 pordji $redni cal ] {pasyeone 179) e
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 2 $rednie czerwone papryki 1. Paprykiw catosci piecz przez 15 minut w 220°C. Odtéz
« 150 g orzechéw whoskich na bok do ostygniecia. Nastepnie obierz ze skorki i wytdz
BakaD’Or na 10 minut na recznik papierowy. Przenies do kielicha
+ 1lyzeczka mielonego blendera lub miski.
kuminu 2. Do papryki wsyp orzechy, kumin oraz wiéz zabek czosnku.
« 1zabek czosnku Zmiksuj. Dopraw sola.
. 56l 3. Paste posyp natka pietruszki. Udekoruj posiekanymi
« Tlyzeczka natki pietruszki orzechami i innymi ulubionymi dodatkami.
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KREMOWA PASTA Z AWOKADO
Z ZIELONA SALSA

ALICJA ROKICKA PRZEKASKA

© 1014
000 Tporg || B9 | 129 29 || 49 || o049 @ @

15 min 6 porcji tatwy 206 kaal J|yanezagf| "

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 3 awokado hass 1. Awokado przekréj na péh. Usun pestki i za pomoca tyzki

« 1lyzka roslinnego majonezu Go Vege przenie$ migzsz do miski lub kielicha blendera. Dodaj

« sok z 3 limonek majonez, ¥ soku z limonki i obrany zgbek czosnku.

« 1zabek czosnku Zmiksuj na gtadkg mase. Sprébuj i dopraw solg.

. 56l 2. Kolendre oraz miete drobno posiekaj i wrzu¢ do

« 1peczek kolendry Vital Fresh miseczki. Dodaj skérke z limonki i pozostaty sok. Cebule

« 1peczek miety Vital Fresh posiekaj bardzo drobno i wsyp do zi6t razem z posiekana

« skérka z 1limonki papryczka. Dodaj oliwe oraz duze szczypty soli i cukru.

» Y2 czerwonej cebuli Wymieszaj.

« 1mata papryczka chili 3. Przeléz paste z awokado do miski, udekoruj

« 4 lyzki oliwy z oliwek przygotowana salsa.

* duza szczypta cukru

Swieze zioka Vital Fresh, takie jak mieta
i kolendra, Swietnie komponuja sie

z delikatnym smakiem awokado oraz
dodaja pascie wyjatkowy aromat.

Mieta i kolendra
Vital Fresh
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PASTA Z WARZYW X
()
PO UGOTOWANIU BULIONU 8“5?

ALICJA ROKICKA KOLACJA
© 1014
€00 Tporga || 20 || S6g 8g || 119 || 120 @
15 min 10 pordj fatwy 275 kaal J|mynenrg) |0

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 2 ugotowane $rednie marchewki 1. Warzywa wyjete z bulionu odstaw na godzine

« Tugotowana srednia pietruszka do osuszenia. Przetéz do miski.

« kawatek ugotowanego selera 2. Cebule obierz i posiekaj. Podsmazaj na oliwie wraz

« Tcebula z posiekanym zgbkiem czosnku okoto 5 minut.

« 3 lyzki oliwy z oliwek 3. Do warzyw wrzu¢ fasole po odlaniu ptynu, usmazong

« 1z3bek czosnku cebule, koncentrat oraz przyprawy. Zmiksuj na gltadka

+ 1mata puszka czerwonej fasoli paste.
konserwowej Nasza Spizarnia 4. Dopraw sosem sojowym i sola do smaku.

+ po 1lyzeczce koncentratu 5. Przeldz paste do jatowych stoiczkédw, zakreé
pomidorowego, majeranku, i pasteryzuj 10 minut. Podawaj na kanapkach
mielonego kuminu, stodkiej papryki z ulubionym dressingiem.

i biatego pieprzu

* po Y2 tyzeczki wedzonej papryki,
mielonej gatki muszkatotowe;
i kurkumy

+ 11yzka sosu sojowego

. s6l

+ 10 kromek chleba razowego

Czy przygotowujac bulion na rosét,
zawsze zastanawiasz sie, co zrobié

z pozostatymi po nim warzywami?¢
Wyprébuj ten przepis — dzieki niemu
nic sie nie zmarnuje!

’@ 11 | HUMMUSY | PASTY




PRZEPIS ZE STR. 13

’@ 12 | HUMMUSY | PASTY




RoDZINNE

HUMMUS 0@@
Z ZIELONEGO GROSZKU GoToWANE

PIOTR KUCHARSKI SNIADANIE

SOl

00 Tporca || (79 A 199 4g 3g || 089 @

10 min 20 porcji tatwy 138 kaal ] ynensg | "
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 250 g mrozonego groszku PRZYGOTU) Z DZIECKIEM

Mrozna Kraina 1. Aby rozmrozi¢ groszek, przesypcie go do miseczki
« 3-4 lyzki cieptej wody i pozostawcie na cata noc w lodéwce.
« 4 zabki czosnku 2. Nastepnie przetdzcie groszek do miski i widelcem
« 3 lyzki tahini Elios rozgnieccie na gtadka mase.
» sok z 2 cytryny
« 2 lyzeczki kminu rzymskiego PRZYGOTUJ SAMEMU
« 56|, pieprz 3. Posiekaj czosnek i razem z pozostatymi sktadnikami dodaj
« 100 ml oliwy z oliwek do groszku. Doktadnie wymieszaj paste.
« 20 kromek chleba razowego 4. Hummus z zielonego groszku podawaj na chlebie,

butkach lub w picie. Swietnie dopetnia go warzywa
— potéwki pomidorkéw koktajlowych, plasterki ogérka,
czastki papryki, starta marchewka i listki $wiezych zi6t.

Upewnij sie, ze groszek jest dobrze
rozmrozony, by dziecko z tatwoscia
wykonato zadanie, ¢wiczac swoja
cierpliwos¢ i doktadnosé.

,@ 13 | HUMMUSY | PASTY




TATAR Z LtOSOSIA

Z LIMONKA | IMBIREM

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
) I o3 ENERGIA | | TUSZCZ | [ weGLowoDANY || Biako || sonnik || s6L
€00 Tporga || 199 70g 2g || 109 || 19 @
. . 540 keal nasycone 3,7 g) wymeey33g)
30 min 4 porcje latwy Syeonesg
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 280 gfiletéw z tososia  « 5 tyzek miodu 1. Lososia drobno zmiel lub posiekaj. Potacz

Zlota Pasieka
» peczek szczypiorku

Marinero (obranych
ze skéry)
+ 30 g Swiezego, startego  « 2 Swieze ogdrki
imbiru
« 4 gatazki koperku pietruszki i bazylii
« 2 lyzki oleju Inianego
o 3 tyzki sezamu « 12 lyzki oliwy z oliwek
« 1limonka « 8 kromek zytniego

« sél, pieprz

{5

chleba petnoziarnistego

* po 4 gatazki natki 2.

 1czerwona cebula 3.

rybe z potowg imbiru, posiekanym koperkiem,
lyzkg oleju Inianego, sezamem, sokiem i skérka
z limonki. Dopraw sola i pieprzem.

Zagotuj midd z pozostatym olejem Inianym,
posiekanym szczypiorkiem i resztg imbiru.
Ogérki bez gniazd nasiennych pokrdj

w stupki. Wymieszaj z listkami natki pietruszki
i bazylii oraz pokrojona w cienkie piérka
cebulg. Dopraw solg, pieprzem i oliwa

z oliwek.

Catosé wymieszaj. Podawaj z kromkami
chleba oraz ziolowa satatka.
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PIKANTNA PASTA @ﬁ

Z SEROW

PIOTR KUCHARSKI PRZEKASKA
O I o3 ENERGIA || TUSZCZ || wEGLOWODANY || Biatko || BrONNIK || sOL
g 00 Tporca || ©9 19g 69 3g || 07g
127 keal nas) coneZ7y) (wymauky2.39)
5 min 20 porgji Jrafwy yonesrg
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 1% ostrej papryczki

+ 2 zgbki czosnku

« 200 g réznych seréw Swiatowid, np.
cheddar, gouda, oscypek, parmezan

+ duza szczypta pieprzu

+ 1lyzeczka musztardy miodowej
Madero

+ 100 g serka Smietankowego Delikate

» 2 peczka szczypiorku

+ 20 kromek chleba razowego

1. Jedna papryczke bardzo drobno posiekaj, czosnek
przecisnij przez praske.

2. Do robota kuchennego dodaj papryczke, czosnek,
sery i zmiksuj do uzyskania drobnych kawatkow.

3. Dotz reszte skladnikéw i doktadnie wymieszai.

4. Polowe papryczki pokrdj na cienkie plasterki,
a szczypiorek drobno posiekaj. Udekoruj nimi paste.

5. Podawaj jako paste na kanapki lub dip do grissini.

Do przygotowania pasty uzyj koncoéwek
seréw pozostatych w twojej lodéwece. Ich
réznorodnos¢ sprawi, ze pasta bedzie miata
niepowtarzalny, jedyny w swoim rodzaju smak.
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PASTA Z BIALE] FASOLI

Z KREMEM ORZECHOWYM  saXuchnia o

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
O I o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BLONNIK || SOL
! 000 1 porgja (Wsjk%asy 919 24 179 029
. A 630 keal || manessg [ 0629
20 min 4 porcje latwy Syeonet~s
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 400 g bialej fasoli
konserwowej
Nasza Spizarnia

* 4 lyzki kremu
z orzeszkédw ziemnych
Go Vege

« 2 zabki czosnku

* pieprz

» 30 g masta
Mleczna Dolina

« 1gatazka tymianku

(O

* 2 tyzki miodu
Zlota Pasieka

+ 320 g matych
pieczarek

* 12 kromek chleba
petnoziarnistego

» garsé rukoli

1. Zmiksuj fasole na gtadka mase razem z ptynem
z puszki, kremem z orzeszkéw ziemnych,
1zgbkiem czosnku i Y2 lyzeczki pieprzu.

2. Na patelni rozgrzej masto. Dodaj tymianek,
midd, pozostaly czosnek oraz oczyszczone
pieczarki. Smaz grzyby, az sie przyrumienig
(5-7 minut), dopraw pieprzem.

3. Paste z fasoli udekoruj smazonymi
pieczarkami. Podawaj na kromkach chlebs,
razem z rukola.
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PASTA Z JA! EKISUSZONYCH T
POM | D O ROW Srédzliilélcrg%glLSKA

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA

S |10 ¢
00 1PorGa | i || 009,00 || 259 || 439 || 1
35 min 4 porcje latwy 530 kaal J{pmoressq

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 5jajek Moja Kurka o 2 lyzeczki stodkiej 1. Jajka ugotuj na twardo, obierz i posieka;

« 30 g orzechéw wihoskich wedzonej papryki w drobna kostke.

Bakallino « 1lyzeczka stodkiej 2. Orzechy upraz na patelni.

+ 100 g suszonych mielonej papryki 3. Do jajek dodaj posiekane orzechy, suszone
pomidoréw w oleju * s6l, pieprz pomidory i szczypiorek, pokrojone papryki
Sottile Gusto « po 2 paprykii pomidory oraz majonez, musztarde i stonecznik.

« 3lyzkijogurtu naturalnego  « 4 garsci roszponki 4. Calos¢ dokladnie wymieszaj, dopraw solg
Mleczna Dolina Vital Fresh i pieprzem.

* 1lyzka majonezu Madero « 4 tyzki oliwy z oliwek 5. Papryki pokréj w stupki, a pomidory

o 2 tyzki musztardy Madero e 12 kromek zytniego w tédeczki. Wymieszaj z roszponka, polej

« 1peczek szczypiorku chleba razowego oliwg i dopraw solg oraz pieprzem.

» 2 lyzki pestek stonecznika 6. Paste podawaj z zytnim pieczywem oraz
BakaD'Or satatka ze Swiezych warzyw.
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KREMOWA PASTA
Z SERA FETA Z ZIOLAMI

PIOTR KUCHARSKI SNIADANIE

@._ % 03 ENERGIA || TEUSZCZ | weGLOWODANY || Biatko || Bronmik || soL
’ €00 :4%0{((].1 (wiy?n gwasy (wl}'nlzkrg(ﬁlg) 3 g 4 9 0’3 g

10 min 20 porgji latwy @ J |14y '

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 100 ml oliwy z oliwek * pieprz 1. Na patelni podgrzej oliwe z oliwek.

» 2 pgezkiroznych ziok » kilka listkow migty Dodaj posiekane ziota razem z todyzkami

+ 200 g sera feta Elios Vital Fresh i delikatnie podsmazaj przez 2-3 minuty

* 3 lyzki Smietany 12% » 20 kromek chleba na matym ogniu, tak aby nie stracity koloru.
Mleczna Dolina razowego Odstaw do ostudzenia.

* Y2 cebuli

2. W tym czasie rozgnie¢ fete, dodaj $mietane
i dalej ugniataj do uzyskania kremowe;j
konsystenciji.

3. Wrzué % zidk z patelni, posiekana drobno
cebule i dopraw pieprzem. Wymieszaj.
Udekoruij listkami miety i pozostatymi
podsmazonymi ziotami.
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@

PASTA Z WEDZONEGO LOSOSIA,
MASCARPONE | WHISKEY

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA

o101 2
00 1porda |1 ot || 289,00 || 49 129 || 159

40 min 6 porcji lafwy 470 keal Jlasane 1339

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 200 g pomidorkéw « 100 g fososia 1. Pomidorki zalej oliwg, dodaj rozgnieciony
koktajlowych wedzonego na gorgco zabek czosnku, oregano i szczypte soli.

« 5lyzek oliwy z oliwek Marinero Wstaw do rozgrzanego do 180°C piekarnika

+ 1zabek czosnku » Y2 cytryny na 20 minut.

« 2 galazki oregano « 2lyzeczkicukrupudru 2. Mascarpone ubij ze $mietanka. Dodaj

« 56, pieprz « 1lyzeczka suszonego rozdrobnionego tososia, skérke i sok

« 250 g sera mascarpone czosnku z cytryny, cukier puder, czosnek i wedzona
Sottile Gusto « 1lyzka stodkiej papryke. Zmiksuj wszystko na gtadki krem.

« 100 ml $mietanki 30% wedzonej papryki 3. Do pasty z tososia wmieszaj whiskey.
Mleczna Dolina + 80 ml whiskey Dopraw solg i pieprzem.

+ 100 g tososia wedzonego + 6 kromek chleba 4. Paste podawaj na kanapkach, na wierzchu
na zimno Marinero razowego utdéz upieczone pomidorki.
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HUMMUS GRZYBOWY
Z PISTACJOWA CEBULKA

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
o101 2
@00 1 porcja (wwmk%asy (wwmifkgzygg) 174 13g 039 @
50 min 4 porcje latwy 517 keal [ pasonesg)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
» 100 g suszonych » 80 g pistacji 1. Namaczaj grzyby 15 minut. Nastepnie gotuj
grzybéw « 4 gatazki natki w osolonej wodzie 25 minut i wystudz.
Nasza Spizarnia pietruszki 2. Ciecierzyce zmiksuj na gtadka mase razem
« 400 g ciecierzycy z grzybami, 100 ml wody z gotowania
konserwowej Gourmés grzybdw, tahini, kuminem, czosnkiem i sokiem
« 4 tyzkitahini Elios z cytryny. Dopraw mase solg i pieprzem.
« Tlyzeczka kuminu 3. Podsmaz pokrojong w kostke cebule na
« 1z3bek czosnku rozgrzanej oliwie, do zeszklenia. Dodaj
» sok z Y2 cytryny posiekane pistacje, pokruszone pieczywo,
« 56|, pieprz smaz kolejne 2-3 minuty i wymieszaj
* Tcebula z pokrojong natka pietruszki.
« 4 lyski oliwy z oliwek 4. Grzybowy hummus udekoruj cebulowa

omasta.
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CZEKOLADOWA PASTA »
Z SUSZONYCH SLIWEK Srodmehna A

PIOTR KUCHARSKI DESER

@‘. % 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAKO || BEONNIK || SOL
’ €00 11 z%olr(cj a| (W‘V?"gwasv (wtynl?kgmg) 39 39 0g

65 min 12 pordji }a’rwy €l J {nasycone05) "

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 200 g suszonych sliwek o Tlyzka miodu 1. Zalej sliwki sokiem jabtkowym i odstaw
BakaD'Or Ztota Pasieka na godzine do nasigkniecia.

« 100 ml soku jabtkowego  « 4 mandarynki 2. W tym czasie podpraz migdaly, a nastepnie
Vital Fresh zmiksuj je w robocie kuchennym.

+ 100 g migdatéw 3. Dodaj sliwki, kakao i miéd, ponownie zmiksuj
BakaD'Or na gtadka paste.

« 1lyzka kakao ciemnego 4. Paste podawaj z czastkami mandarynek.
Magnetic

Najlepiej spozy¢ jako deser po positku albo jako paste do pieczywa.

Pieczywo nie zostato uwzglednione w przeliczeniach.

’@ 22 | HUMMUSY | PASTY




DOMOWY KREM ORZECHOWY
Z PIECZONA DYNIA

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
SOl &
000 1 porgja (mekgasy Mwm‘t?kgw) 14¢ 9g 289 @
60 min 6 porcji latwy A5kl Jlyaresis
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 150 g dyni * po Y2 lyzeczki 1. Pokréj dynie na kawalki, skrop oliwa i piecz
« 1lyzka oliwy z oliwek mielonych gozdzikéw, w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez
+ 250 g orzeszkéw kardamonu i gatki 45 minut.
ziemnych niesolonych muszkatotowej 2. Orzeszki zmiel w blenderze z dodatkiem
« 12 tyzki soli * 6 kromek soli na gtadkg mase. Co jakis czas przerywaj
* 3 tyzki miodu petnoziarnistego mielenie i zamieszaj mase.
Zlota Pasieka pieczywa 3. Dodaj upieczona dynie bez skorki, miéd
« 2 lyzeczki cynamonu « 200 g sezonowych i przyprawy. Zmiel cato$¢ na gtadka mase.
« 1lyzeczka mielonego owocdw, np. sliwek, 4. Domowy krem orzechowy serwuj
imbiru malin, winogron, z pieczywem petnoziarnistym i sezonowymi
granatu, boréwek owocami lub jako dodatek do dan i deserdw.
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PASTA Z PIECZONEGO BAKLAZANA
Z ORZECHAMI LASKOWYMI

PIOTR KUCHARSKI KOLACJA
© 101 4
il b o e O
20 min 20 porgji $redni yeonenos
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 1baklazan 1. Baktazana oraz papryke opiekaj nad palnikiem, na matym
« 1czerwona papryka ogniu, az ich skérki mocno sie przypalg, a same warzywa
« 100 g orzechéw laskowych BakaD'Or beda miekkie (jesli nie masz kuchenki gazowej, mozesz
« 4 lyzki oliwy z oliwek rozgrzac piekarnik do 220°C, warzywa skropic oliwa
« 1duza cebula z oliwek i dobrze opiekac je okoto 30 minut). Zdejmij
« 1mala papryczka chili z warzyw skorke.
« 3 zabki czosnku 2. Na patelni podpraz orzechy, przetéz do robota
* 1lyzeczka stodkiej papryki kuchennego i zmiksuj.
« Y lyzeczki cynamonu 3. Na tej samej patelni na oliwie z oliwek podsmaz posiekane
« Y lyzeczki gatki muszkatotowej cebule, papryczke i czosnek. Po kilku minutach dodaj
. sl przyprawy i smaz je razem okoto minuty.
« sok z Y2 cytryny 4. Na patelnie wrzu¢ pokrojone papryke i baktazans,

wszystko razem smaz przez chwile. Przet6z do robota
kuchennego i zmiksuj na wolnych obrotach, aby pasta nie
miata zbyt gtadkiej konsystencji. Dopraw sola oraz sokiem

Z cytryny.

Orzechy laskowe sg naturalnym zrédtem
btonnika pokarmowego.

Orzechy laskowe
BakaD'Or
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HUMMUS Z PIECZONYCH

- .
BURAKOW Z ORZECHAMI  suaiommi
SrodziemnoPOLSKA
ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
@ I .8 ENERGIA || TRUSZCZ WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK SOL
' 000 Tporga || 219 95 2q || 29 || 129
60 min 3 porcje $redni 860 keal || pasyanesg) o
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 5 malych burakéw

« 400 g ciecierzycy konserwowej Gourmés 2.

+ 100 ml bardzo zimnej wody
* 1lyzeczka kuminu

« 4 lyzki tahini Elios

» sok z 2 cytryny

« 1z3bek czosnku

« 3 lyzki zakwasu buraczanego
« sl, pieprz

» 2 lyzki miodu Ztota Pasieka

« 2 lyzki octu balsamicznego

Buraki ugotuj lub upiecz do miekkosci i obierz ze skorki.
Ciecierzyce zmiksuj na gladka mase, z dodatkiem wody,
kuminu, tahini, soku z cytryny, czosnku oraz 2 burakami

i zakwasem. Dopraw sola i pieprzem.

. Na patelni rozgrzej miéd i ocet balsamiczny.
. Kiedy sos zgestnieje, dodaj pokrojone w kostke pozostate

buraki. Gotuj kilka minut, nastepnie dodaj orzechy i posdl.

. Ogbrki pokréj w stupki, marchewki wzdtuz na 4 czesci,

a rzodkiewki w éwiartki.

. Hummus przetéz do naczynia i udekoruj sosem z burakami,

orzechami i koperkiem. Podawaj z pieczywem, warzywami

+ 35 g orzechéw whoskich Bakallino i Swieza rukola.
* 3 ogorki

+ 3 mate marchewki

« 1peczek rzodkiewek

» 2 gatazki koperku

« 6 kromek zytniego chleba razowego

+ 3 garsci rukoli

Hummus wywodzi sie z Lewantu i Egiptu —
oryginalnie byt wytwarzany jedynie

z ciecierzycy i kilku dodatkéw, natomiast
obecnie mozemy znalez¢é mndstwo nie raz
zaskakujacych modyfikacji smakowych.

Ciecierzyca
konserwowa

Gourmés
=
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Wiecej inspiracji i ciekawych tresci znajdziesz

w magazynie ,Czas na dobrg forme” dostepnym w sklepach

Biedronka

Codziennie niskie ceny




