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Swiagteczne
przepisy od serca

Kinga Paruzel & EUROCOLOR
wspodlnie celebruja stodkie Swieta



Piernik wyrdst jak marzenie,
Smak z dziecinstwa sie pamieta.
Jak stanowcze napomnienie:
“Zostaw, bo to jest na swieta!”

W kuchni spore zamieszanie.
Lepiej w garnki nie zagladac!
Jak skroéci¢ oczekiwanie?

Wygladajac swiat przez okna!l




Swieta. Czas rodzinnych spotkan, wspdlnego smakowania
potraw, ale przede wszystkim... mitosci. Do drugiego
cztowieka, do wyjatkowej atmosfery, do smakow dziecinstwa.

Tych kilka wyjatkowych zimowych dni celebrujemy catymi pokoleniami, i byto tak

od dawien dawna. Dla wielu z nas Swieta kojarza sie przede wszystkim z doznaniami
czysto zmystowymi. To w nich zaklgte sa wspomnienia i skojarzenia. Zapach piernika,
aromat korzennych przypraw, nagrzany piekarnik, z ktérego wydobywaja sie
przyjemne dla nosa stodkie nuty... Czujecie juz ten klimat? Bo my tak, i to dostownie.
Na sama mysl mozna sie rozmarzyc.

W EUROCOLOR dobrze wiemy o tym, jak wazne jest, by do wszystkiego podchodzi¢
Z SERCEM. | dzi$ w Wasze rece oddajemy cos, co pozwoli Wam jeszcze piekniej

i bardziej smakowicie celebrowac wspolny swigteczny czas. Bo jestescie dla nas
wyjatkowi. Dzi$ i przez caty rok.

Otwoérzcie sie na magie Swiat i zainspirujcie sie propozycjami
prosto od mistrzyni wypiekow, Kingi Paruzel. To klasyka
przetamana na nowo. A Wy... przetamcie sie optatkiem.

Tak po prostu. Od SERCA.



Wszyscy uwielbiamy Pierwsza
Gwiazdke. Ale w zyciu nie
wszystko to, co pierwsze,
bywa réownie spektakularne.
Szczegolnie w kuchni ;)




Skladniki

Skladniki na spod:

O 60 g ciastek owsianych
O 70 g solonych orzeszkéw fistaszkéw

O 30 g miekkiego masta

Skladniki na mase serowa:

O 400 g sera twarogowego ttustego
trzykrotnie mielonego

250 g mascarpone

50 g masta

80 g cukru pudru

o o O O

lyzeczka ekstraktu waniliowego
(mozna pomingag)

250 g masy kajmakowej

3 jajka

11lyzka maki pszennej

o o0 o O

1szczypta soli morskiej

WIESZ, ZE...?

Tradycyjny polski sernik przygotowuje sie z wiejskiego,
tlustego i mielonego twarogu. W Polsce ten deser

upowszechnit sie na dobre dopiero w XIX wieku i wystepuje
w réznych odmianach (np. sernik wiedenski, sernik krakowski).
Inne kraje takze majg swoje wlasne tradycje wypiekania tego

ciasta. W USA jest to sernik nowojorski, ktdrego baza jest
popularny serek Philadelphia, a w Grecji mamy
sernik tworzony z sera owczego.

\\\

Idealny sernik, ktéry mozna z przyjemnoscia wytozyé

na swigteczny stdél, wyszedt mi po wielu latach préb

i bledow. A dzis... jest doskonaly. Nie boje sie tak méwic
iz checig dzielg sie swoim sekretem z Toba. Bo przeciez sg
Swieta, a Swieta to i prezenty.

Bedzie nieoczywiscie: z pltatkami owsianymi, mascarponei...
kojarzaca sig nieco bardziej z wiosennymi swigtami masa
kajmakowa. Polecam wilasnie taka wersje!

Sposob
przygotowania

Spod:

. Piekarnik nastaw na temperature 180°C z funkcja grzania
gora-dot. Przygotuj tortownice o srednicy 24 cm.
Dno i boki wytdz papierem do pieczenia

. Ciasteczka zmiksuj na make, przesyp do miski.

. Orzeszki solone rowniez zmiksuj i dodaj do zmielonych
ciasteczek, dobrze wymieszaj.

. Rozpuszczone masto wlej do miski i ugniataj az wszystkie
sktadniki dobrze sig potgcza.

. Dno przygotowanej wczesniej tortownicy wytdz masa
z ciasteczek i orzechéw, mocno dogniatajac.

= W16z do piekarnika na 15 min.

Masa serowa:

. Twardg wymieszaj z mascarpone, ekstraktem waniliowym,
maka i szczypta soli.

. Miegkkie masto ucieraj z cukrem mikserem ok. 5-6 min,
az powstanie puszysty krem.

. Do ucieranego masta dodaj kajmak (250 g)

. Stopniowo do ucieranej masy dodawaj po tyzce mieszanki
serow i jajka. Wszystko miksuj, az otrzymasz gtadka,
jednolita konsystencie.

. Mase przelej do tortownicy z podpieczonym spodem.
Wyrownaj i piecz w piekarniku nastawionym na 180°C
(tryb géra-doét) przez 45-50 min.

. Sernik studz przy uchylonych drzwiczkach piekarnika.
Powinien lezakowa¢ min 3-4 godziny bez obreczy
w lodowce.

= Sernik dowolnie udekoruj.
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Spdéjrzmy prawdzie w oczy: w Swieta
nie zawsze chcemy mysle¢ o dietach

i kaloriach. Bo przeciez to czas luzu,
spokoju, oderwania od codziennosci.
Ale mozna po6js$¢ na jakis kompromis,
prawda? W koncu zgoda buduje ;)
Zwlaszcza przy $wigtecznym stole.
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Skladniki
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Polewa:

2/3 szklanki mleka kokosowego
V4 szklanki melasy

1/4 szklanki syropu z agawy

1/3 szklanki soku z pomaranczy
11yzka octu jabtkowego

2 lyzki oleju rzepakowego

2 lyzki mielonego siemienia Inianego
1 szklanka maki orkiszowej
11lyzeczka sody oczyszczonej
szczypta soli

112 tyzeczki mielonego imbiru

1/4 szklanki cukru trzcinowego

O 31yzki oleju kokosowego
O 21yzki syropu klonowego
O 1tyzka kakao

CzZyY

. N 4
WIESZ, ZE...? v,

Polska nazwa piernik pochodzi od starodawnego stowa pierny

(czyli pieprzny) i odnosi sie whasnie do intensywnych przypraw w nim

zawartych. U nas tez bedzie bardzo aromatycznie, a to za sprawg
nut owocowych i wyrazistego imbiru.

\\\

Dlatego proponuje cos dla wymagajacych: bezcukrowy
fit piernik weganski, czyli polaczenie tradycji

z nowoczesnoscia. Smakuje wybornie!

Nie tylko weganom i uczuleniowcom.

Piernik powstaje na bazie maki orkiszowej, ktéra ma
znakomite wlasciwosci prozdrowotne: spowalnia
procesy starzenia sie organizmu, wzmacnia odpornos¢,
poprawia trawienie, usuwa toksyny, ma dobry wplyw na
krew, pomaga przy zmeczeniu i spadku energii. Taka
maka idealnie nadaje si¢ do zimowego resetu i odnowy.

Sposdob przygotowania

Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C. Wytdz forme
o wymiarach 20x20 cm papierem do pieczenia.

Wez duzg mise i wymieszaj w niej wszystkie mokre sktadniki
oraz siemie Iniane. Odstaw na 5 minut. W drugiej misce
wymieszaj wszystkie suche sktadniki. Wilej mokre sktadniki
do suchych i mieszaj, az sig¢ potacza. Nie mieszaj zbyt dlugo -
tylko do potgczenia sktadnikdw.

Przelej ciasto do przygotowanej formy i wtdz do rozgrzanego
piekarnika na 30 minut. Nastepnie ostudz. Przygotuj polewe.
Podgrzej wszystkie sktadniki w mikrofali lub rondelku.
Przestudz i polej nig ciasto.

PSST!

Wypiek powstaje bez ttuszczu, bez cukru,
bez jajek, bez orzechow i produktow odzwierzecych.
Za to jest bogaty w smak i aromat. Mniam!
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Lubie zaskakiwac¢ bliskich
nietypowymi smakotykami.

Nie inaczej jest w Swigta. Uwielbiane
przez rodzing i znajomych kruche
ciasteczka znikajg ze stotu raz-dwa,
ale czy zgadlibyscie, ze te moje pyszne
stodkosci powstajg z... majonezu?

ruche

steczka
rynowe




Skladniki

oo o o o o O

160 g maki pszennej

50 g maki ryzowej

50 g cukru

Tcytryna

1szczypta soli

125 ml oleju rzepakowego
3 26ttka

2 lyzki wody

Autorskie ciasteczka z subtelng owocowo-cytrusowg
nutg pozostawiaja po sobie pamigtke na swiezo
udekorowanym stole. | bardzo dobrze. Bo okruszki
Swiadczg o mitosci do domowego jedzenia i sa
widocznymi sladami obecnosci tych, ktérych tak
bardzo kochamy. Chcesz sprobowac? Czestuj sig!

Sposob
przygotowania

Make przesiej przez sito wraz z sola. Przygotuj majonez,
umieszczajac zottka wraz z wodg w misie miksera i ubijaj je
przez 5 minut. Po tym czasie powoli wlej cienka struzka olej
rzepakowy, nie przerywajac ubijania, az uzyskasz gesty krem.

Do masy majonezowej dodaj cukier i startg skorke z catej
cytryny, nastepnie wymieszaj. Polgcz mase z przesiang maka.
Wyjmij z miski i ugniataj recznie przez kilka minut na lekko
posypanej maka powierzchni.

Uformuj ciasto w kulg, owin folig spozywczg i widz do lodowki
na 30 minut. Nastepnie wyjmij je i rozwatkuj na grubos$é

0,5 cm pomiedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia.
Wykrawaj dowolne ksztatty.

Utdz ciastka na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
w odstepach 2 cm. Naktuj kazde ciastko widelcem.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 12-15 minut,
az ciastka nabiorg ztotego koloru.
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Gdybym miata wskazaé¢ na jeden
wypiek, od ktérego moi bliscy wprost
nie moga sie oderwaé w czasie Swiat,
to jest to wtasnie keks. Bogaty

w aromat, z cynamonowo-waniliowym
posmakiem, wypelniony bakaliowymi
skarbami. Tak, to ten jedyny.
Zdecydowanie skradnie Ci SERCE.

eks

1gteczny




Skladniki

350 g suszonych sliwek
200 g rodzynek
125 g zurawiny

100 g kandyzowanej skorki pomaranczowej

170 g oleju kokosowego (postac stata)
100 g cukru muscovado

150 m1 ptynnego miodu

125 ml mleka kokosowego

1lyzeczka kawy

1lyzeczka ekstraktu z wanilii

sok i skorka z 3 pomaranczy (ok. 350 ml)
11lyzeczka cynamonu

12 tyzeczki kardamonu

4 lyzki kakao

3 duze jajka

220 g mielonych migdatow

szczypta soli

11yzeczka proszku do pieczenia

11yzeczka sody oczyszczonej

CZY

Moja wersja jest bez glutenu, bez laktozy, bez ttuszczu,

bez cukru. Za to pelno w niej naturalnej smakowitosci.

Bo pojawiajq sie i sezonowe polskie sliwki, i zdrowa zurawina,
i migdaly, i pomarancza. Wilgotny srodek nie powoduje
uczucia “zapychania”, wiec pozostanie jeszcze troche miejsca
w zotgdku na smakowanie innych swigtecznych dan

i deserow. Na przyktad tych z tego poradnika.

Sposob
przygotowania

Wy1tdz dno tortownicy o srednicy 23 cm papierem. Posmaruj
boki ttuszczem i wytdz paskami papieru do pieczenia, tak
aby wystawat kolnierz ponad 10 cm nad brzegiem formy.

Pokrdj sliwki na paski i umiesc¢ je wraz z pozostatymi owocami
w duzym garnku. Dodaj olej kokosowy, cukier muscovado,
midd, mleko kokosowe, ekstrakt z wanilii, startg skorke i sok
z 3 pomaranczy, oraz przyprawy: kakao, cynamon, kawe
iimbir. Podgrzewaj i gotuj przez 15 minut. Odstaw mase

na godzing, aby przestygta.

W osobnej misce wymieszaj mielone migdaty, sol, proszek

do pieczenia i sode. W kolejnej misce wymieszaj jajka,

a nastepnie dodaj je do wystudzonej masy bakaliowej.
Dobrze wszystko wymieszaj. Dodaj mieszanke z mielonymi
migdatami i ponownie wymieszaj, aby uzyskac¢ jednolitg mase.

Przelej gotowe ciasto do przygotowanych foremek i piecz
przez 90-120 minut w piekarniku nagrzanym do 150°C.

Po upieczeniu keksa poczekaj az sie wystudzi. Nastepnie
zawin je w papier do pieczenia, a potem w folie aluminiowa.
Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu.

Wskazowka: Mozesz przygotowac to ciasto nawet 2 tygodnie
wczesniej, poniewaz dobrze zachowuje wilgotnosé.

WIESZ, ZE...? VI,  P°°T

Jesli nie zjesz calosci w Swieta, nie martw
sie! Dobrze przyrzadzony keks ma w sobie

To przysmak nie z tej planety! | to dostownie. Bo keks, a konkretnie jego
ananasowa odmiana, podrézowata w kosmos w ramach misji Apollo 11.
Ale zejdzmy na ziemieg, bo przypomne tylko, ze keks jest znany w catej
Europie. Poczawszy od Starozytnego Rzymu byt uwielbiany przez cate
rodziny. Miedzy innymi przez brytyjska rodzineg krolewska w czasach
wiktorianskich. Tym wyszukanym deserem cieszymy sie po dzis dzien.

\\\

midd, ktory jest naturalnym konserwantem.
Zachowa $wiezos¢ nawet po Nowym Roku,
chociaz... szansa na to, ze przetrwa do tego
czasu jest dos$¢ nikla.
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Jesli by tak porzadnie wgryz¢ sie

w temat Swigtecznych stodkosci,

to pomystow jest wiele. A jednym

z nich jest przepis na zimowe jabtka
w karmelu. Postuzg za efektowna
naturalng dekoracje stotu, ale szansa
na to, ze dotrwaja nienadgryzione
do konica Swiat s3 niewielkie ;)

abilka

karmelu




Polskie jablka. Soczyste, pelne witamin, przepelnione
smakiem. W okresie jesienno-zimowym wiodg prym w
kategorii sezonowych owocéw. Kuszg... nie tylko walorami
smakowymi, ale i niewygorowang ceng, bo przeciez
dostaniemy je na kazdym straganie w rozmaitych odmianach.

(o)
(N

Skiadniki Sposéb E

przygotowania

jabtka - 4 szt.

bialy cukier - 2 szklanki Umyj jabtka i doktadnie je osusz. W miejsce, z ktérego wyrasta
woda - 12 szklanki ogonek, wbij gatazki lub szpikulce do szaszlykéw.
ocet - V2 tyzeczki W rondelku wymieszaj cukier, wode i ocet. Doprowadz do
czerwony barwnik w zelu - 1lyzeczka wrzenia, nie mieszajgc karmelu w trakcie. Zmniejsz ogien
i gotuj okoto 15 minut. Pod koniec gotowania dodaj barwnik
i delikatnie wymieszaj miksture.

Zdejmij rondel z karmelem z ognia i odstaw na chwile, by
PSST' zniknety wszystkie babelki wytworzone podczas gotowania.
|

Kazde jabtko na patyku delikatnie zanurz w czerwonym
Ja polecam wersje na stodko, inspirowang

deserami krajow anglosaskich.
Takiej stodkiej glazurze trudno sie oprze¢.

karmelu tak, by karmel catkowicie pokryt owoce. Staraj sig,
by jabtka byty pokryte jak najciernszg warstwa karmelu.
Jabtka w karmelu odt6z do zastygnigcia na warstwe
woskowanego papieru do pieczenia.

Gdy karmel zastygnie, przetdz jabtka na talerz lub na tace.
Dekoruj je swigtecznymi ozdobami.

Swiezo przygotowany karmel jest bardzo goracy.
Zachowaj duzg ostroznos¢, by nie oparzy¢ sie w trakcie
pokrywania nim jabtek. Jednoczesnie dzialaj dos¢ sprawnie
i szybko, poniewaz karmel szybko zastyga.

czy
WIESZ, ZE...? V!,

=

Jabtka i $wieta? Jak najbardziej. Poczawszy od czaséw poganskich,
przez historie Chrzescijanstwa, te owoce majg wymiar symboliczny.
Odnosz3 sie do mitosci, piekna, ale i... grzechu pierworodnego.
Kojarzone z okresem zimowym takze przez to, ze sg odporne nawet
na niskie temperatury. Za to rozgrzejg Twoje SERCE.
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Granola

piernikowa

“Piernikowe love” mozna wyraza¢ na
rézne sposoby. U mnie jak zawsze
przewrotnie, a przygotowany w ten
sposob smakolyk przesypiesz wtedy, gdy
bedziesz mie¢ na to ochote. A moze do
Swigtecznego $niadania? Prosze bardzo.
Oddaje wszystko w Twoje rece.




Skladniki

3 12 szklanki ptatkdw owsianych gérskich

o 0O 00 000 o0 O o0 o 0

% szklanki dowolnych orzechéw

3 tyzki mielonego siemienia Inianego

2 szklanki widrkow kokosowych

1tyzka przyprawy do piernika

1szczypta soli

3 szklanki musu jabtkowego

11yzka syropu klonowego

11lyzka melasy (opcjonalnie)

11yzka oliwy z oliwek

dowolne dodatki np.: zurawina, rodzynki,

gorzka czekolada, owsiane ciasteczka itd.

PSST!

Podany w ladnej i estetycznej formie, w sam raz do

Ten korzenny sypki przysmak to petnia sktadnikow
odzywczych, btonnika, witamin i mineratéw. Co$
piernikowego i zarazem lekkiego dla tych, ktorzy nie
przepadaja za ciasteczkami czy dtugodojrzewajagcym
wypiekiem.

Sposob
przygotowania

Nastaw piekarnik na temperature 150°C z funkcjg grzania
gora-dot. Wytdz blache papierem do pieczenia.

Do miski widz ptatki, dowolne orzechy, siemie Iniane i widrki
kokosowe. Wszystkie sktadniki dokladnie wymieszaj.

W rondelku podgrzej mus jabtkowy, syrop klonowy, melase,
oliwe, sOl oraz przyprawe do piernika.

Przelej ciepta mieszanke do miski z suchymi sktadnikami.
Catos¢ dobrze wymieszaj. Przetéz mase na przygotowanga
blaszke, rowno ja rozktadajac.

Piec przez 40-50 minut, co 10 minut mieszaj sktadniki, aby
réwnomiernie sie podpiekly.

Wystudz granole, wymieszaj jg z dowolnymi dodatkami, np.
kawatkami czekolady lub zurawing. Zapakuj w stoik lub
butelke z szerokim otworem.

Wskazéwki:

=  Mozesz uzy¢ dowolnych ptatkéw np. orkiszowych,
jaglanych, zytnich.

. Zamiast siemienia mozesz doda¢ nasiona chia lub babke
ptesznik.

= Widrki kokosowe mozesz pominggc, ale wtedy nalezy

postawienia na blacie w kuchni. Sprawdzi sie réwniez dodac wigcej ptatkow owsianych lub innych.

jako pomyst na prezent. Taki recznie wykonany
podarunek ucieszy nie tylko oko, ale i SERCE
obdarowywanej osoby.

. Zamiast syropu klonowego ewentualnie dodaj tyzke
cukru trzcinowego lub miodu czy syropu z agawy.

= Oliwe zastapi np. olej rzepakowy lub kokosowy.

. Mus jabtkowy zastapi starte jabtko na tarce o drobnych

oczkach lub sok z pomaranczy. Wtedy dajemy go
Y2 szklanki.
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Otwdrzmy sie na magie tych Swiat.
Wkladajmy SERCE we wszystko,

co tworzymy. ROwniez w grudniowe
wypieki. | zawsze zuémiechem na
twarzy. Bo kto powiedzial, ze w te
grudniowe dni mamy nie patrze¢

na $wiat... na rézowo?

czki




W prostocie sita! | tak jak krétkie, ale szczere zyczenia znaczg
wiecej niz wymysine eseje, tak samo latwe w przygotowaniu
pierniczki tworzone z mito$cig sprawdzg sie nieraz o wiele
lepiej, niz wieloskladnikowe wykwintne desery. A ile radosci
ze wspolnego ich pieczenia i dekorowania!

Sposob

Skladniki .
przygotowania

Przelej ciepta mieszanke do miski z suchymi sktadnikami.
500 g maki pszennej Cato$¢ dobrze wymieszaj. Przetéz mase na przygotowang

© 100 g cukru trzcinowego
<) 160 g syropu klonowego Nastaw piekarnik na temperature 150°C z funkcjg grzania
. . gora-dot. Wytdz blache papierem do pieczenia.
© 115 g masta w temperaturze pokojowej
O 2lyzeczki przyprawy do piernika Do miski wiéz platki, dowolne orzechy, siemie Iniane i widrki
) szczypta pieprzu kokosowe. Wszystkie sktadniki dokladnie wymieszaj.
© Valyzeczkisoli W rondelku podgrzej mus jabtkowy, syrop klonowy, melase,
O 21lyzeczki sody oczyszczonej oliweg, sl oraz przyprawe do piernika.
< 1jajko
@)

blaszke, réwno ja rozktadajac.
Sktadniki na lukier krolewski Piec przez 40-50 minut, co 10 minut mieszaj skladniki, aby
. - rownomiernie sie podpiekly.
O 3 biatka jaj
© 500 g cukru pudru Wystudz granole, wymieszaj ja zdowolnymi dodatkami, np.
kawatkami czekolady lub zurawing. Zapakuj w stoik lub
butelke z szerokim otworem.

O sok z cytryny lub woda

PSST!

No to w gére SERCA i drewniane
lyzkil A potem niech juz poniesie
Cie wyobraznia.
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Gdyby Swieta opisaé jednym
charakterystycznym zapachem,

to wielu z nas zapewne wskazatoby
na cynamon. Wspaniale dopetnia
smak swigtecznych korzennych
wypiekow, definiujgc ich

zdecydowany charakter.

Cvynamonowe

ciastka hamki




Moje ciasteczka grahamki to ciekawa, zdrowa wersja
klasycznych cynamonowych stodkoséci. Swietnie smakuja
i polecajg sie do chrupania przez caly okres Swiat, a nawet
i dluzej. Ale uwaga! Réwnie dobrze sprawdzg sie w roli
efektownych i smacznych dekoracji na choinke.

Taka wszechstronno$¢ to ja rozumiem.

Sposob

Skladniki .
przygotowania

O 2 szklanki maki pszennej graham
O 1/2 szklanki maki pszennej Make, cukier, proszek do pieczenia, sode, cynamon i sol

. wymieszaj. Dodaj zimne masto pokrojone w kawatki i unoszac
© 3/4 szklanki brazowego cukru do géry dtonie wcieraj je w make, az masa upodobni sie
O 3l4tyzeczki proszku do pieczenia do bulki tartej. Nastepnie dodaj melase, mleko i ekstrakt
O 1/2tyzeczki sody z wanilii. Cato$¢ zagnie¢ na jednolite, zwarte ciasto.
O Tlyzeczka cynamonu Zawiniete ciasto w folie, przechowuj w lodéwce przez
@) szczypta soli godzine. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.
O 150 g zimnego masta (6 hyzek) Blache wyléz papierem do pieczenia.
O 41yzki melasy (mozna zastgpi¢ miodem) Ciasto wyjmij z lodéwki i rozwatkuj na posypanej maka
O 1/4 szklanki mleka stolnicy, az bedzie miato okoto 0,5 cm grubosci. Wyciskaj
o ciastka, naktuj widelcem i umieszczaj na przygotowanej

11yzeczka ekstraktu waniliowego blaszce.

Piecz przez 20 minut, az nabiorg ztotego koloru. Ostudz.
0o

Wskazéwki:

\ S
Q 3 =  Melase mozesz zastapi¢ miodem.
. Ciasto moze byc¢ swietnym spodem do tart, ale nalezy je
wczesniej podpiec.

WIESZ, ZE...?

Chociaz cynamon kojarzy sie z rodzimymi Swigtami, to pochodzi
z dalekich zakatkow, a konkretnie z rejonéw Cejlonu i Sri Lanki.
Powstaje z wewnetrznej warstwy kory cynamonowca, ktora
wysychajac zwija sig w charakterystyczne rulony, tzw. laski.
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Teraz bedzie ,,na bogato”, zaréwno
jesli chodzi o smak, jak i o sklad.

Bo chociaz tradycyjne ciasto
piernikowe kojarzy sie zwykle z mgka,
jajkami i przyprawami korzennymi,
to w mojej wersji jest cos EKSTRA.

Ciasto

pilernikowe



Skladniki

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

o o O O

1 szklanka ptatkdw owsianych gorskich

1 szklanka maki orkiszowej z petnego przemiatu

Ya szklanki maki ziemniaczanej
Y szklanki nasion chia

Vs szklanki siemienia Inianego
Ya szklanki cukru kokosowego
3 tyzki kakao

1 V2 tyzeczki proszku do pieczenia
Y2lyzeczki sody oczyszczonej
Y2 lyzeczki soli

1tlyzka cynamonu

1tyzka przyprawy do piernika
1 szklanka mleka kokosowego
3/, szklanki musu jabtkowego

Ya szklanki syropu klonowego

2 lyzki mielonego siemienia Inianego

+ 6 lyzek wody

1tyzka oliwy z oliwek

% szklanki orzechéw wtoskich
Y2 szklanki rodzynek

1 skorka starta z pomaranczy

Polewa:

o O O

100 g czekolady gorzkiej 70%
2 lyzki mleka kokosowego
1tyzeczka oleju kokosowego
do dekoracji: widrki kokosowe,

orzechy, jagody goji

To moc bogatych w kwasy tluszczowe i inne cenne
wartosci odzywcze orzechéw oraz nasion. A poza tym

AMNNS

owies i orkisz, polecany osobom na diecie. Do tego
duzo kokosa i gorzkiej czekolady. Smacznie i zdrowo!
Czyli po mojemu.

Zapraszam Cie do skosztowania ciasta, ktore dobrze
smakuje przez calg zime, nie tylko w okresie
Swigtecznym. Chociaz wtedy kosztuje sie je najlepiej,
bo w najzacniejszym gronie.

Sposdb
przygotowania

Nastaw piekarnik na temperature 160°C z funkcja grzania
(termoobieg). Wytéz blache o wymiarach 24x28 cm papierem
do pieczenia.

W misce przygotuj jajka z siemienia Inianego, czyli wymieszaj
ze soba mielone siemig Iniane i wode. Odstaw na kilka minut.

W drugiej misce wymieszaj suche sktadniki, czyli ptatki
owsiane, make orkiszowga i ziemniaczang, nasiona chia, siemieg
Iniane (cate nasiona), cukier kokosowy, kakao, proszek do
pieczenia, sode, sél, cynamon i przyprawe do piernika.

Do miski z jajkami z siemienia dodaj pozostate mokre
sktadniki, czyli mleko kokosowe, mus z jablek, syrop klonowy,
oliwe. Catos¢ zblenduj na gtadkg mase.

Polgcz zawartos$¢ obu misek. Wymieszaj. Dodaj orzechy,
rodzynki i skorke startg z pomaranczy, ponownie cato$é
wymieszaj.

Przeldz ciasto do przygotowanej blachy i wtéz do piekarnika.
Piecz przez 30-40 minut lub do momentu, kiedy patyczek
wlozony w $rodek pozostanie suchy. Wyjmij ciasto i ostudz.







Skladniki

2 V4 szklanki maki bezglutenowej
12 szklanki cukru z palmy kokosowej
1lyzeczka proszku do pieczenia
1lyzeczka sody

11/2 tyzeczki mielonego imbiru
1lyzeczka cynamonu

szczypta soli

3/4 szKlanki purée z dyni

172 oliwy z oliwek

172 mleka kokosowego

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

12 szklanki melasy

WIESZ, ZE...? '/,

=

Zawarta w tym deserze melasa jest znakomitym zrédiem zelaza.
Obecne w niej polifenole maja dzialanie antyoksydacyjne, czyli...
cofajace licznik lat ;) Sktadnik ten pomaga rowniez w walce z otytoscia
oraz jest wspomagajgcym remedium podczas miesigczki.

Stowem: smacznie i zdrowo!




Wszyscy jestesmy niepowtarzalni,
wiec pokochajmy siebie samych nie
d swieta! | tak jak kazdy platek
jest jedyny w swoim rodzaju,

mo nasze znaki szczegodlne na
Swiadczg o naszej
tkowosci i pieknie.

Kie




Przypomnijmy sobie o tym podczas tworzenia Swigtecznych

AMNNS

wypiekéw. Bo czemu nie?

Z humorem i z pomystem potraktujmy temat grudniowych
ciasteczek. Moja propozycja to pieguski. Urocza nazwa na
rownie uroczy przysmak. Do tego bajecznie latwy

w przygotowaniu i pobudzajacy kreatywnosé, bo przeciez
mozesz zdecydowac¢ sie na pewne modyfikacje.

Skladniki

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

2 szklanki oleju kokosowego

3/» szklanki cukru trzcinowego
1lyzeczka ekstraktu waniliowego

Y szklanki mleka kokosowego z puszki
2 matego jabtko (okoto Y szklanki)

2 szklanki maki orkiszowej

11yzka mielonego siemienia Inianego

(opcjonalnie)

@]

11yzeczka sody oczyszczonej

@]

szczypta soli
100 g czekolady gorzkiej lub dropsow

czekoladowych

czy
WIESZ, ZE...?

Pieguski powstaly z... braku pomystu! Autorstwo pierwotnej
receptury przypisuje sie amerykanskiej dietetyczce

i restauratorce Ruth Wakefield. Pewnego razu (a byto to

w 1930 roku), piekac ulubione czekoladowe ciasteczka,
zabraklo jej pono¢ czekolady w proszku. Bez wahania
postanowita dodac do ciasta kawatki czekolady, liczac na to,
ze roztopia sig one w catosci i potacza z masa. Jednakze
rezultat okazatl sie odmienny - po upieczeniu kawatki
czekolady byty tylko czesciowo rozpuszczone.

Kobieta uzyskata efekt “piegow” Niezamierzony efekt
wkroétce zostat opisany w jej ksigzce kucharskiej, a przepis
stat sie prawdziwym cukierniczym hitem. A ja niesmiato
licze na to, ze moje przepisy stang sig hitem Twoim

i Twoich bliskich ;)

\\

Sposob
przygotowania

Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C. Wytéz blache
papierem do pieczenia.

W jednej misce polacz ze soba roztopiony olej kokosowy,
cukier trzcinowy, ekstrakt waniliowy, mleko kokosowe oraz
starte na tarce o drobnych oczkach jabtko.

W drugiej misce wymieszaj make, sode, siemie Iniane i sél.
Polacz zawartos¢ obu misek (ciasto nalezy wymieszac tyzka,
a nastepnie za pomocg ditoni tak, aby byto jednolite).

Dodaj posiekang drobno czekolade lub dropsy czekoladowe
i ponownie zagnie¢ catosc.

Z ciasta zrob waltek o srednicy okoto 3-4 cm, kréj ciastka
o grubosci 1 cm i uktadaj je w duzych odstepach na blaszce.

Piecz przez 10 minut lub do momentu, kiedy nabiorg
zlotego koloru.

Wskazowki:

. Mozesz uzy¢ purée z ugotowanego batata lub banana
zamiast jabtka.

. Wybierz dowolne mleko, czy to roslinne, czy krowie,
ktore masz pod reka.

= Jesli nie masz maki orkiszowej, zastap ja maka
pszenng petnoziarnista lub maka gryczana.

. Zamiast czekolady, dodaj orzechy, rodzynki lub
nasiona stonecznika.

Q>EUROCOLOR

Okno. Serce domu



Zyczymy tego,
co dobre na Swieta
i na caly rok!

Na te Swieta oraz na caty rok 2024 zyczymy Ci
wszystkiego, co dobre. Nie tylko w kuchni, ale réwniez
w zyciu. Otworzmy sie na dobro¢ innych, a sami
podchodzmy do wszystkiego Z SERCEM.
Dokladnie takie wartosci sg dla nas wazne
w EUROCOLOR.

“Jingle Bells” znéw w radiu leci,
W telewizji masz Kevina.
Mikotajow pelno w sieci.

Odliczanie sig zaczyna!

Piesek uszy juz nadstawia. Gwiazdki nie ma? No, niestety!

Bo wyczuwa przyjscie gosci. Dzieci sa niepocieszone.

Kot ztaficuchem sig rozprawia, Czekaj! Kto$ spuscil rolety.

Niech tez ma troche radosci! Jeden Kklik i podniesione!

Piernik wyréstjak marzenie, Kiedy jest prawdziwa zima,

Smak z dziecinstwa sie pamieta. To magicznie $wiat wyglada.

Jak stanowcze napomnienie: Balwan mocno miotle trzyma, Widokdéw na piekne $wieta,

“Zostaw, bo to jest na $wigta!” Dobrze, ze s szczelne okna. I pozytywnych przezyé u progu
nowego roku zycza:

W kuchni spore zamieszanie. Takich chwil, pelnych radosci,

Lepiej w garnki nie zaglada¢! Nie oddasz chyba nikomu? . .

Jak skrocié oczekiwanie? W $wigta nie ma watpliwosci. Za rZQd 1 pracownicy

Wygladajac $wiat przez okna! Okno to jest serce domu! firmy EUROCOLOR
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