Niektore potrawy
przygotowane jesienia

Zupa paprykowa z pomaranczami
sktadniki:
2 pomarancze
2 tyzki dobrego jakosciowo oleju
2 duze czerwone papryki
sol 1 pieprz
sposob przygotowania:
1. Pomarancze doktadnie wyszoru;.
2. Zetrzyj skorke z (tylko zewnetrzna pomaranczowa czg$¢) 1 wycisnij sok.
3. Papryke pokrdj w kostke.
4. Rozgrzej olej, wrzu¢ papryke i na srednim ogniu pod przykryciem du$ przez ok. 10
minut.

5. Dodaj 2 tyzeczki startej skorki, wymieszaj 1 gotuj przez kolejne kilka minut.

6. Zmniejsz ogien do minimum, przykryj i gotuj na wolnym ogniu przez ok. 20 minut,
od czasu do czasu mieszajac.

7. Dodaj sok z pomaranczy.

8. Zmiksuj w blenderze.

9. Dopraw solg i pieprzem.
Mozna podawac na ciepto lub jako chtodnik.

Ziemniaki zapiekane z rozmarynem i cytryna
1/2 kg ziemniakow
4 tyzki oliwy z oliwek
sok z 1 cytryny (lub mniej, do smaku)
1 tyzka listkow §wiezego rozmarynu (lub 1 tyZzeczka suszonego)
6 matych zabkéw czosnku
sol 1 $wiezo zmielony czarny pieprz
sposoOb przygotowania:
1. Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie kawatki.
2. W16z do garnka, zalej zimng woda i gotuj przez ok. 10 minut, nast¢pnie doktadnie
odced?z.
3. Do naczynia zaroodpornego wlej oliwg oraz sok z cytryny, dodaj rozmaryn i czosnek.
W16z ziemniaki, dopraw solg oraz pieprzem i doktadnie wymieszaj. Pozostaw na 10
minut, od czasu do czasu zamieszaj.



4. Piekarnik nagrzej do 200 stopni.
5. Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 40 minut lub wigcej, w
zalezno$ci od wielkosci ziemniakow, az beda tadnie zrumienione i migkkie w $rodku.
6. Od czasu do czasu zamieszaj, starajac si¢, aby czosnek znajdowat si¢ na wierzchu
ziemniakow.
Ratatouille
sktadniki:
1 $redni baktazan
sol, pieprz
6 tyzek dobrego oleju
cukinia
1 czerwona papryka
cebula
czosnek
suszone ziola prowansalskie lub tymianek, bazylia (opcjonalnie)
Sposob przygotowania:
1. Baklazana (ze skorka) pokrdj w 2 cm kostke, przeléz do miski, posyp tyzka soli

I wymieszaj. Nastepnie wyldz na cedzak i zostawi¢ na kilka minut, aby puscit sok.

2. Cukini¢ pokrdj na 1 cm plasterki.

3. Papryke oczys¢ z gniazd nasiennych i pokrdj w paski o szerokosci 1,5 cm.

4. Cebule pokrdj w drobng kostke.

5. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju. Dodaj cukini¢ i smaz az si¢ zrumieni. Przetoz tyzka
cedzakowg do wigkszego garnka.

6. Na t¢ samg patelni¢ wlej kolejng tyzke oleju i obsmaz papryke. Smaz co chwilg
mieszajac przez ok. 3 - 4 minuty. Przet6z do garnka z cukinig.

7. Na patelni¢ wlej dodatkowa tyzke oleju, dodaj optukanego i osuszonego baktazana.
Co chwil¢ mieszajac smaz, az si¢ zrumieni przez ok. 5 minut. Przet6z do garnka
Z warzywami.

8. Na patelni¢ wlej pozostaty olej, dodaj cebule oraz czosnek. Smaz co chwile mieszajac
przez okoto 5 minut az cebula bedzie szklista. Dodaj ziola prowansalskie lub
tymianek.

9. Przeléz zawarto$¢ patelni do garnka z warzywami i1 zagotuj. Delikatnie przemieszaj,
przykryj garnek pokrywa i gotuj przez nie wigcej niz 10 minut, az warzywa beda
migkkie, ale ciagle jedrne. W czasie gotowania 2-3 razy warzywa delikatnie
przemieszaj.

10. Odstaw z ognia, dopraw danie solg oraz $wiezo zmielonym pieprzem, ziotami,
wymieszaj.

Leczo
sktadniki:
2 tyzki oleju do smazenia
2 cebule
2 zabki czosnku

3 papryki (zo6lta, czerwona, zielona)

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

sOl 1 §wiezo zmielony pieprz

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku

1/2 kartonika przecieru pomidorowego lub kilka $wiezych pomidoréw



Sposob przygotowania:
1. Cebule i czosnek obierz, cebule pokrdj w kostke, czosnek w plasterki.
2. Papryke umyj, wyjmij gniazdo nasienne i pestki, pokrdj w grubsze paski.
3. Do szerokiego garnka lub na gleboka patelni¢ wlej ole;.
4. Na rozgrzany olej wrzu¢ cebulg i czosnek. Podsmaz chwile, az cebula zmieni wyglad.
Uwazaj, zeby nie spali¢ czosnku, bedzie gorzki.
Dodaj papryke i co chwile mieszajac smaz przez ok. 5-7 minut.
Dopraw zmielonym pieprzem oraz stodka i ostrg papryka w proszku.
7. Nastegpnie dodaj obrane i pokrojone w kostke swieze pomidory (bez nasion ze §rodka
komor) lub passate pomidorow3.
8. Gotuj przez okoto 15 minut pod uchylong pokrywa, w migdzyczasie kilka razy
zamieszaj.
9. Na koniec dopraw solg i pozostalymi przyprawami.
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Deser bananowy z budyniem, bitg $mietang i solonym karmelem
sktadniki (na 4-6 porcji):
ugotowany budyn
1,5 banana
sok z 1 cytryny
100 g $mietany 36%, ubitej

solony karmel
sktadniki:
4 tyzki biatego cukru
1/4 szklanki wody
8 tyzek $mietanki 30% lub 36%
2 tyzki masta
okoto 1/3 tyzeczki soli
2 tyzki soku z pomaranczy (opcjonalnie)
Sposob przygotowania:
1. Pokrusz ciastka, wsyp na dno pucharkow.
2. Przygotuj budyn zgodnie z przepisem na opakowaniu. Po ugotowaniu mozesz doda¢
do niego sok z pomaranczy. Ostudz.
3. Przygotuj solony karmel wg przepisu ponize;j.
4. Pokr¢j starannie banana w poélplasterki. Kazda cze$¢ obtocz w soku z cytryny, aby nie
zrobita si¢ ciemna.
5. Ubij $mietang. Uwazaj, aby nie zrobi¢ z niej masta!!
6. Na ciastka wyldz ostudzony budyn a na budyn banany. Na wierzch potoz bita
Smietang 1 polej karmelem.

solony karmel
Sposob przygotowania:

1. Do rondelka wsyp cukier, rozprowadz go po caltym dnie cienka warstwa.

2. Podgrzewaj na matej mocy pola bez mieszania do czasu az cukier si¢ rozpusci

I zacznie brgzowiec.

3. Gdy osiagnie brazowy kolor, wlej wod¢ (uwaga, bedzie pryskaé!) i energicznie
wymieszaj az cukier si¢ rozpusci.
Gotuj przez minutg, nastgpnie wlej Smietane.
Gotuj przez okoto 4-5 minut na niewiclkiej mocy pola, nastepnie dodaj sol
I ewentualnie masto orzechowe.

ok~



6.

Wymieszaj do potgczenia si¢ sktadnikow. Ostudz.

Knedle ze sliwkami

sktadniki:

750 gz
2 jajka
ok. 350
sol

iemniakow

g maki pszennej

350 g sliwek wegierek (moga by¢ mrozone)
cynamon

$mietana

cukier puder

cukier krysztat

sposob
1.

przygotowania:
Ziemniaki umyj, obierz i ugotuj w osolonej wodzie. Odcedz i doktadnie rozgnieé¢

praska. Catkowicie ostudz.

2. Sliwki umyj, przekroj na pot, usun pestki. Kazda potéwke posyp szczypta cynamonu.
3. Potacz ostudzone ziemniaki, make, jajko, s61 w jednolite ciasto. Jesli ciasto bedzie sie
kleito do rak- oprosz dlonie maka. Jesli ciasto bgdzie za rzadkie mozna doda¢ troszke
maki, ale pami¢taj, ze im mniej maki, tym knedle sa delikatniejsze i bardziej migkkie.
4. Oproszonymi maka dionmi formuj niezbyt duze kulki a nastgpnie mocno je
rozptaszczaj na dtoni na cienki placuszek. Najlepiej, aby ciasto wkoto sliwki byto jak
najciensze.
5. Na srodku placuszka umies¢ sliwke, doktadnie zlep brzegi 1 uformuj ksztattng kulke.
Odktadaj na oprészona maka stolnice lub talerz.
6. Zagotuj duza ilos¢ wody, lekko jg 0sol. Knedle wrzucaj na wrzatek.
7. Odczekaj az woda ponownie si¢ zagotuje, zmniejsz ogien a gdy knedle wyptyng gotuj
przez ok. 5 minut.
8. Wyjmij tyzkg cedzakowa i ut6z na talerzach, przed podaniem zlej wodg z talerzy.
9. Polej $mietang wymieszang z cukrem wanilinowym i zwyktym, posyp cynamonem.
Dutch baby z jabtkami
sktadniki:
3 jajka
1/2 szklanki mleka (125 ml)

1/2 szklanki maki pszennej
1 tyzeczka cukru wanilinowego
mata szczypta soli

masto

1 jabtko (np. reneta)
szczypta cynamonu
cukier puder

Sposob
1.
2.

3.

przygotowania:
Jabtko obierz i pokroj na 8 - 10 plasterkdw.

Jajka wbij do miski, dodaj mleko, make, cukier wanilinowy i sol.
Wyrdéb gladkie ciasto.



Rozpus¢ 4 tyzki masta.

Piekarnik nagrzej do 220 stopni C.

W $rodku piekarnika nagrzej rowniez naczynie zaroodporne.

Gdy naczynie bedzie ciepte wysun kratke z piekarnika.

Wilej do naczynia 2 tyzki rozpuszczonego masta a potem ciasto.

Rozt6z kawalki jablek i zamknij piekarnik.

10. Piecz bez przykrycia przez ok. 20 minut, az omlet miejscami urosnie i bedzie dobrze
zrumieniony oraz chrupiacy.

11. Wyjmij z piekarnika, posyp cynamonem.
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Jabtka zapiekane z ptatkami owsianymi
sktadniki:
2 jabtka np. odmiany szara reneta
4 tyzki ptatkéw owsianych
1 tyzka suszonej zurawiny
1 tyzeczka cynamonu
2 orzechy wioskie
2 tyzki syropu klonowego lub cukru trzcinowego
sok z cytryny lub limonki
opcjonalnie: wanilia lub cukier waniliowy lub ziarenka z wanilii
propozycja podania: z jogurtem naturalnym
Sposob przygotowania:
1. Jabtka doktadnie umyj;j.
2. Wierzch jablek zetnij w 1/4 wysokosci jabtka.
3. Ogryzek wyjmij przy pomocy tyzeczki, najlepiej do melona. Uwazaj, aby nie przecia¢
brzegow 1 skorki jablek.
4. Wymieszaj platki owsiane z Zurawing, cynamonem i pozostalymi dodatkami. W16z
farsz do Srodka.
5. Skrop cato$¢ od gory sokiem z limonki lub cytryny.
6. Na wierzch pot6z pokrojone orzechy, polej syropem lub posyp cukrem.
7. Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.
8. Kazde jabtko przykryj "pokrywka" z odcigtej czesci.
9. Jabtka uktadaj na blasze wylozonej papierem do pleczenla 1 wstawi¢ do piekarnika.
10. Piecz przez ok. 30 minut, ale doktadna dtugo$¢ pieczenia zalezy od stopnia dojrzatosci
jabtek, trzeba po prostu sprawdzac.
11. Gotowe jablka polej przed zjedzeniem jogurtem naturalnym.

Kanapeczki z pastg z cukinii 1 pomidorow suszonych
sktadniki:
1 mata cukinia
2 tyzeczki oliwy np. z suszonych pomidoréw lub extra virgin
szczypta suszonego tymianku
90 g suszonych pomidoréw w oleju
1 cebulka
1 tyzeczka octu winnego
Swiezo zmielony pieprz
2 tyzki posiekanego szczypiorku
sposob przygotowania:



Cukini¢ umyj, pokrdj na plasterki i pot6z na rozgrzanej patelni grillowej.

Grilluj przez ok. 5 - 7 minut az pokryje si¢ od spodu ciemnymi paskami.

Przewrd¢ na drugg strone i powtorz grillowanie.

Na koniec skrop oliwg i posyp szczyptg suszonego tymianku.

Zdejmij z patelni na talerz.

Cebulke pokroj na kilka matych kawatkow.

Do pojemnika wi6z pomidory i cebulg. Rozdrobnij blenderem na mate kawaleczki,
nastepnie dodaj cukini¢ i powtorz miksowanie.

Szczypiorek drobno posiekaj.

9. Do powstatej masy dodaj ocet winny, pieprz, sol, tabasco i szczypiorek.

10. Jeszcze raz krotko zmiksuj.

Chleb lub grzanki posmaruj mastem, otrzymang pastg, pot6z na wierz pomidora lub
inne warzywo, ktore lubisz.

NookrwnpE

«©

Ciastka owsiane
sktadniki:
3/4 szklanki mielonych migdatow lub zmielonych ptatkow migdatow
1/2 szklanki maki owsiane;j
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1 szklanka ptatkéw owsianych
1/2 szklanki widérkoéw kokosowych
ok. 80 g mieszanki drobnych rodzynek, suszonej zurawiny, pestek
125 g masta lub oleju kokosowego
3 tyzki miodu
Sposob przygotowania:
1. Do miski wsyp mielone migdaty, magke oraz sod¢ oczyszczong, wymieszaj.
2. Dodaj ptatki owsiane, wiorki kokosowe oraz mieszank¢ suszonych owocow 1 pestek,
wymieszaj.
3. W rondelku rozpus$¢ masto z miodem oraz z 1 tyzka wody. Przelej do miski z sypkimi
sktadnikami i doktadnie wymieszaj.

4. Piekarnik nagrzej do 150 stopni C.
5. Z powstalego ciasta ulep kulki nastgpnie sptaszcz je i uformuj ksztatt dysku.
6. Uldz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia z zachowaniem odstgpow.
7. Wstaw do piekarnika i piecz przez 15 minut.
Muffinki z dynig
sktadniki:

300 g maki pszennej np. tortowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

170 g cukru

szczypta soli

skorka starta z 2 pomaranczy

2 tyzki cukru wanilinowego lub 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
2 jajka

250 ml (czyli 200 g) purée z pieczonej dyni
60 ml mleka

150 g masta, roztopionego

opcjonalnie:

wisnie swieze lub mrozone (po 3 na muffinke)



powidta sliwkowe (po 1 tyzeczce na muffinke)
pestki dyni (po 1 tyzce)
Sposob przygotowania:

1. Masto rozpus¢ na matym ogniu, ostudz.

2. Make przesiej do miski razem z proszkiem do pieczenia i sodg, wymieszaj sktadniki.

3. Pomarancze umyj 1 zetrzyj skoérke na tarce o drobnych oczkach (ale nie
najdrobniejszych).

4. Dodaj cukier, sol, skorke z pomaranczy, cukier waniliowy. Wymieszaj i odstaw.

5. W drugiej misce roztrzep widelcem jajka razem z purée z dyni. Dodaj roztopione
masto i mleko, wymieszaj widelcem.

6. Do sypkich sktadnikow dodaj mase jajeczng i krotko oraz delikatnie mieszaj tyzka -
ciasto ma by¢ lekko grudkowate, ale surowa magka nie powinna by¢ widoczna. Nie
mozna zbyt dtugo miesza¢ sktadnikow.

7. Piekarnik nagrzej do 190 stopni C. Form¢ na muffiny wyt6z 12 papilotkami lub
przygotuj foremki.

8. Ciasto wytoz do papilotek lub foremek, na wierzchu mozna potozy¢ owoce lub pestki
dyni jesli ich uzywasz.

9. Wstaw do piekarnika. Piecz przez okoto 18-20 minut, do suchego patyczka.

Pieczona dynia
sktadniki:

kawatek dowolnej odmiany dyni
ulubione przyprawy

oliwa lub/i masto

sol, cukier

sposoOb przygotowania:

1. Umyj i osusz dynig, przekrdj na pot i usun nasiona.

2. Nastepnie pokroj ja na dowolnej wielkosci kawalki (im wigksze, tym diuzej trzeba
bedzie ja piec).

3. Jezeli dynia jest mloda, mozna ja piec i je$¢ razem ze skorka. Jezeli skorka jest
zdrewniata sg dwie mozliwos$ci: piec ze skorka i1 zdja¢ ja po upieczeniu, lub obrad
przed pieczeniem. Pierwszy sposob gwarantuje, ze dynia nie rozleci sie w trakcie
pieczenia. Poza tym skorka ma w sobie mndstwo smaku 1 zapachu i dlatego lepiej piec
dyni¢ razem ze skorka.

4. Uloz dynie na duzej blasze (najlepiej, zeby kawalki nie stykaty si¢ ze sobg), wyloZonej
papierem do pieczenia. Posyp wybranymi przyprawami, skrop oliwa, lekko posol
i posyp cukrem, ewentualnie dodaj $wieze ziota i1 czosnek. Dobrze natrzyj
dynie przyprawami i oliwg, wstaw do nagrzanego do 200 st. piekarnika, na srodkowa
poike.

5. Czas pieczenia zalezy od wielkosci kawatkéw dyni i od piekarnika. Zazwyczaj
zajmuje to ok. 1/2 - 1 godz. Jesli dynia zaczyna sie zbytnio przypieka¢, mozna blache
luzno przykry¢ folig aluminiowa.

Satatka owocowa
sktadniki:
kiwi
banan
pomarancza
brzoskwinia

kis¢ winogron



gruszka

1/2 cytryny

migta, imbir (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

Owoce umyj pod letnia, biezaca woda i osusz.

Kiwi obierz mozliwie cienko.

Jabtko i gruszke pokréj na ¢wiartki i usun gniazda nasienne.

Banana i pomarancze obierz ze skorki.

Brzoskwini¢ przekroj na pot i usun pestki.

Winogrona przekrdj na pét i usun pestki.

Kiwi, jablko, gruszke i brzoskwini¢ pokr6j w grubg kostke, banany na potplasterki.

Pomarancze podziel na czgstki, z kazdej usun skorke, pokroj na plasterki.

Wymieszaj owoce w misce i polej sokiem wycisnigtym z potowy cytryny.

0. Mozna doda¢ ulubione przyprawy (imbir starty na tarce, chilli, kardamon, cynamon)
lub listki miety pocigte w paski.
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Satatka owocowo- warzywna
sktadniki:
na 5 porcji
2 mate pomidory
1 awokado
gar$¢ szpinaku
1/2 glowki sataty
kilka $liwek
1 gruszka
gars$¢ pestek ze stonecznika
oliwa z oliwek
sok z cytryny
migta
Sposob przygotowania:
1. Owoce 1 warzywa umyj pod letnig, biezacg wodg. Liscie sataty i1 szpinaku myj kazdy
oddzielnie.
2. Liscie sataty porwij na kawalki, mate liscie szpinaku dodaj w cato$ci, duze podziel na
pot.
3. Pomidory pokroj na 6semki, usun nasiona. Migzsz pokrdj w poiplasterki
4. Awokado przekrdj na pot, wyjmij pestke. Obierz ze skorki. Polowki podziel na pot
I pokroj kazda w cienkie potplasterki.
5. Sliwki przekréj na pot, wyjmij pestke. Przekroj kazda potéwke na pot a potem pokroj
w potplasterki.
6. Gruszke przekrdj na pol, usun gniazda nasienne. Przekr6j kazda potéwke na pot
a potem pokrdj w potplasterki.
Owoce | warzywa wymieszaj w misce.
Oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny. Polej sosem satatke.
9. Posyp pestkami stonecznika i posiekang migeta.
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Tiramisu
sktadniki:
350 ml bardzo mocnej kawy espresso
4 76ttka + 2 biatka
100 g cukru



500 g serka mascarpone

300 g biszkoptow

ok. 3 lyzek gorzkiego kakao

sposob przygotowania:

Zaparz kawe zgodnie z przepisem na opakowaniu i ostudz.

Jajka wi6z do zlewu 1 przelej goragca woda.

Oddziel zottka od biatek.

Z6ttka ubij z polowa cukru na puszysty i jasny krem.

Dodaj porcjami mascarpone caty czas ubijajac, az krem bedzie gesty i jednolity.

W oddzielnej misce ubij bialka na sztywng piang. Pod koniec ubijania, gdy piana

bedzie juz gesta dodaj szczypte drobnoziarnistej soli.

Delikatnie mieszajac potacz krem z zottek 1 mascarpone z piang.

Potowe biszkoptow na moment zanurz w kawie i uktadaj w naczyniu.

Posyp cienkg warstwg kakao.

0. Wyldz potowe kremu na ulozone w naczyniu biszkopty, a nastgpnie przykryj kolejng
warstwag nasgczonych biszkoptow. Posyp kakao.

11. Wyl6z reszte kremu na biszkopty, posyp ponownie kakao.

12. Wstaw do lodowki na minimum 3 godziny lub na catg noc.
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Smoothie jabtkowo-bazyliowe

sktadniki:

4 jabtka

okoto 30 listkow bazylii

1 1. soku jabtkowego

sok z 1/2 limonki lub cytryny

opcjonalnie:

4 tyzki syropu klonowego lub syropu z agawy lub cukier do smaku

sposob przygotowania:

Umyj jabtka, wytnij gniazda nasienne 1 pokrdj na mniejsze czgsci.

Umyj bazylie, oberwij listki.

W16z jabtka do wysokiego pojemnika, dodaj liscie bazylii, sok jabtkowy.
Zmiksuj tak, aby nie byto widocznych czastek bazylii.

Dopraw do smaku sokiem z limonki lub cytryny.

Jesli uznasz, ze smoothie jest za mato stodkie, dodaj syrop lub cukier.
Mozesz  przecedzi¢ = smoothie  przez  sitko, jesli  tak  lubisz.
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