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Zostan mistrzem
kuchni w swoim
domu!

13 przepiséw na przepyszne dania

&2 katalog
marzen




Tylko to, co gotujesz z mitoscia,
jest naprawde smaczne.

- Alison Singh Gee
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Sprawdzone przepisy - zarowno na stodko, jak i wytrawnie!
Wiekszos¢ z przepisow stworzyliSmy, sfotografowalismy i
skonsumowaliSmy w naszym Dream Teamie.

Zaskocz swoich bliskich pysznymi potrawami, ktére
znajdziesz w tym e-booku! ©



PIERSI Z KURCZAKA W SOSIE
POMIDOROWYM

Sktadniki:

® 2 duze piersi z kurczaka

* 3 zabki czosnku

* SO, pieprz, oregano, bazylia

® Ryzjasminowy

* Pomidory w puszcze (w catosci lub krojone)
* Oliwa z oliwek-2 tyzki

Wykonanie:

Piersi z kurczaka przekrajamy wzdtuz, aby uzyskac cienkie filety. Nacieramy
je sola, pieprzem, ziotami i oliwg z oliwek i odstawiamy do lodéwki na min 2
godziny.

Nastepnie do naczynia zaroodpornego wyktadamy 2 puszki pomidorow
wraz z sosem dodajgc soli, pieprzu i ziot. W marynacie pomidorowej
uktadamy filety z piersi z kurczaka. Na samym wierzchu uktadamy posiekany
w plasterki czosnek. Catos¢ wktadamy do rozgrzanego pieca na 190 stopni
C gora-dot i pieczemy 1h.

Ryz jasminowy i upieczone filety wyktadamy na talerz. Catos¢ polewamy
sosem pomidorowym.

Przepis Kasi Obarskiej




BROWNIE
Sktadniki:

* 4jajka

* % szklanki cukru

* % kostki masta

* 3 tabliczki mlecznej czekolady

* 1 tabliczka czarnej, gorzkiej czekolady

* 1 szklanka maki pszennej
Wykonanie:

Do miski wbijamy 4 jaja, dodajemy pot szklanki cukru i mieszamy trzepaczka.

W rondelku rozpuszczamy pot kostki masta, dodajemy trzy tabliczki mlecznej
czekolady i jedng tabliczke czarnej, gorzkiej (mozna proporcje zamieni¢ wedle
uznania). Rozpuszczone masto z czekoladg dodajemy do jajek z cukrem i
dokfadnie mieszamy. Dodajemy na koncu szklanke maki i wszystko mieszamy.

Uzyskana mase wylewamy do formy, najlepiej silikonowe] Pieczemy w 180 C,
gora/doét (bez termo obiegu) przez 15-18 minut. Mozemy podawac z lodami i
owocami.

Przepis Kasi Obarskiej




MAKARON Z RUKOLA | SUSZONYMI

POMIDORAMI

Skfadniki:

2 zabki czosnku
Suszone pomidory
w oliwie (2szt.)
Szynka (kilka
plasterkéow)
Zielone oliwki
(kilkanascie sztuk)
Rukola - wedtug
uznania

Makaron tagliatelle
lub spaghetti 200g

Sos beszamelowy:

1,5 tyzki masta
1,5 tyzki maki

1 szklanka mleka
Szczypta: gatki
muszk., soli,
pieprzu.

Przepis Kasi Obarskiej

Wykonanie:

W garnku gotujemy wode na makaron, solimy, gotujemy
makaron 12 min (tak,12 min) Gdy bedziemy odlewac
zostawmy sobie pot szklanki. Na patelni, na tyzce oliwy z
suszonych pomidoréw podsmazamy posiekany czosnek i
dodajemy posiekane oliwki, szynke, suszone pomidory.
Dodajemy w trakcie smazenia troszke oliwy z suszonych
pomidoréw jak widzimy, ze jest sucho. Smazymy bardzo
krétko, az szynka sie zarumieni. Sciagamy z ognia.

W garnuszku robimy beszamel: Najpierw roztapiamy
masto, nastepnie dodajemy make i trzepaczka mieszamy.
Jak sie zrobi gtadka masa dodajemy 1/3 szklanki mleka.
Jak sie potaczy, dodajemy reszte mleka. Caty czas
mieszamy co chwile trzepaczkg az zrobi sie kleisty sos,
jak budyn. Na poczatku bedziecie bardzo wodniste ale
po paru minutach bedzie geste. Dodajemy szczypte
gatki soli i pieprzu.

Na patelnie z oliwkami i szynka wylewamy sos
beszamelowy, podgrzewamy i dodajemy odrobine tej
wody z makaronu- tak, zeby wszystko sie pieknie
potaczyto.

Na talerz wyktadamy makaron, sos z patelni i umytg i
wysuszong rukole.




SERNIK MASCARPONE

Sktadniki:

Spaéd sernika:

® 120g maki

® Y tyzeczki proszku do pieczenia
® 60g zimnego masta

® 30g cukru, 1 zéttko

Masa serowa:

® 750g sera mielonego na sernik

250g serka Mascarpone
® 3 tyzki maki ziemniaczanej
® 1% szklanki cukru

® 5jajek + 2 zottka

® 1 opakowanie budyniu w proszku
(o smaku waniliowym)

Polewa:
® Tabliczka biatej czekolady
® 20g masta

® 2 tyzki Smietanki 30%, Borowki do
dekoracji

Wykonanie:

Piekarnik rozgrzewany 170 stopni C. Sktadniki na
spdd sernika (oprécz zéttka) potaczyc i rozetrzec na
drobng kruszonke. Dodajemy zottko i tgczymy w
jednolita mase. Rozwatkowane ciasto wyktadamy na
dno tortownicy wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy 20 minut gora dot i wyciggamy do
ostudzenia.

Sery, make, budyn w proszku i cukier mieszamy ok
3 minuty mikserem. Na matych obrotach nadal
miksujac dodajemy po kolei jajka w odstepie
kilkusekundowym, aby sie doktadnie wymieszaty.
Mase wylewamy na ostudzony spdd sernika i
pieczemy w 170 stopniach C przez 20 minut.
Nastepnie zmniejszamy temperature do 120 stopni
C i pieczemy 1,5h. Po upieczeniu, aby sernik nie
opadt ani nie pekt, zostawiamy na godzine-dwie w
piecu, nastepnie odktadamy na kratke.

W kapieli wodnej rozpuszczamy czekolade, masto i
Smietanke. Rozprowadzamy polewe rownomiernie
na ostudzonym serniku i dekorujemy boréwkami.

Przepis Kasi Obarskiej



MAKARON Z PAPRYKA | SEREM CAPREGGIO

Sktadniki:

1 cebula biata

4 zabki czosnku

2 papryki czerwone
2 papryki zotte

2 puszki z catymi
pomidorami

Ser biaty wtoski
capreggio

Swieze listki bazylii
Oliwa z oliwek
Ptatki chili lub
papryczka mata chili
Makaron penne
Ocet balsamiczny
(ten ciemny)
ewentualnie ocet
jabtkowy lub winny

Przepis Kasi Obarskiej

Wykonanie:

W garnku gotujemy 10 min makaron penne. Przy
odlewaniu zostawiamy sobie ze 3 szklanki wody
po makaronie. Kroimy drobno wszystkie warzywa i
czosnek.

Na duzej patelni lub na woku szklimy cebule na
oliwie, przesuwamy ja na bok i lekko podsmazamy
czosnek. Jak juz jest za sucho to dodajemy wody z
makaronu.  Nastepnie  wrzucamy  papryke.
Smazymy 10 min. Jak jest za sucho dodajemy
troche wody z makaronu. Dodajemy sol, pieprz,
papryczke chili lub ptatki chili.

Dodajemy ze 4 tyzeczki octu balsamicznego.
Mieszamy, dodajemy 2 puszki pomidorow.
Mieszamy i gotujemy bez przykrycia 15 minut. Na
talerz naktadamy makaron i sos. Nastepnie
posypujemy serem biatym capreggio i Swiezg
bazylia.




BANOFFEE

Sktadniki:

200g ciastek owsianych

40g rozpuszczonego,
chtodnego masta

250g masy
kajmakowej/kréwkowej

2 banany + sok z
potowki cytryny

250g serka mascarpone

250 ml $mietanki
kremowki 30%

1 tyzeczka cukru pudru

Kakao w proszku do
posypania

Wykonanie:

Naczynie lub tortownice wyktadamy papierem do
pieczenia. Ciastka z mastem mieszamy w
malakserze, tak aby powstata gtadka, sucha masa.
Wyktadamy mase na spoéd. Mase krowkowa
podgrzewamy i roéwnomiernie  wylewamy-
smarujemy spod ciasta.

Nastepnie pokrojone w plasterki banany uktadamy
na masie krowkowej, skrapiamy sokiem z cytryny
aby niesciemniaty. Ser mascarpone oraz Smietane
30% (prosto z lodéwki) miksujemy na Srednich
obrotach, az konsystencja bedzie ,sztywna’.
Podczas miksowania dodajemy cukru pudru.

Powstatg mase wyktadamy na banany, wierzch
proszymy kakao i wstawiamy do lodowki na kilka
godzin, by catosc¢ stezata.

Przepis Kasi Obarskiej



SZYBKI MAKARON
POMIDOROWY

Sktadniki:

» 2 puszki pomidory pelati,
» 250 gr. mascarpone

e makaron,

* 1 cebulka szalotka,

* 1 zabek czosnku .

Wykonanie:
Poddusi¢ odrobine szalotki z czosnkiem, doda¢ pomidory i

dusi¢, doprawi¢ solg pieprzem, odrobing cukru i ziotami
(bazylia, oregano) na koniec doda¢ mascarpone.

W miedzyczasie ugotowac makaron najlepiej swiderki.

Przepis Ani Mastalerczuk




Proste, szybkie i pyszne dania, do przygotowania ktérych
potrzebujesz tylko 3 sktadnikéw!



Zdjécie: Autorprzepisu

LODY WANILIOWE | TRUSKAWKOWE

Lody waniliowe - sktadniki:

* 1 puszka mleka
skondensowanego (500 mml)

* Smietana 36% (500 mml)

* Kilka kropli ekstraktu
waniliowego

Wykonanie:

Wszystkie skfadniki taczymy ze
sobg i ubijamy przez ok. 5 min
mikserem.  Nastepnie  ptynng
mase nalezy przelac do
pojemnika i witozyc do
zamrazalnika na ok. 12h.

*Do  lodéw mozna  wrzucic¢
orzechy, ulubione nasiona lub
pokruszong czekolade i zamrozic¢
razem.

Lody truskawkowe - sktadniki:

* Smietana 36% (500 mml)

® 500 gr mrozonych truskawek
® 100 gr cukru

Wykonanie:

Zmrozone truskawki blendujemy
do uzyskania jednolitej masy,
nastepnie dodajemy S$mietane i
cukier.

Ponownie blendujemy ok. 2-3
min.

Ptynng mase nalezy przela¢ do
pojemnika i wtozyc do
zamrazalnika na ok. 12h.

Przepis Natalii Butyk



']*Zdjéci'e:‘ Autor przepisu

PLACKI BANANOWE

Sktadniki:

* Banan

* Jajko

* Maka

* Dodatki wedtug preferencji

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki tgczymy ze sobg az do
powstania jednolite] masy.

Na patelni formujemy mate placki i smazymy do
zarumienienie.

Mozna podawac z naturalnym, jogurtem czy innymi,
dowolnymi dodatkami.

Przepis Beaty Ktos



ZDROWA PRZEKASKA

Sktadniki:

* Ryz ekspandowany lub pszenica
* Daktyle suszone

* Masto orzechowe

*Proporcje sg tu dowolne, w zaleznosci od smaku

Wykonanie:

Daktyle zalewamy wrzatkiem i czekamy az namiekna,
nastepnie odlewamy wode, blendujemy daktyle z
mastem orzechowym, dodajemy do ryzy/pszenicy.

Mieszamy razem wszystko, formujemy batoniki i
wstawiamy do lodowki na 1-2h. Mozna dodac jeszcze 4
sktadnik - pola¢ czekolada

Przepis Kamili Watczyk



PLACKI TWAROGOWE

Sktadniki:
® Ser biaty
* Budyn
* 2 jajka.

* Opcjonalnie: 2 tyz. maki kokosowej, proszek do
pieczenia.

Wykonanie:

Wszystko blendujemy razem, az do powstania
jednolitej masy. Gotowe ciasto formujemy na patelni
w mate placuszki i smazymy do zarumienienia sie.

Mozna podawac z syropem klonowym, mastem
orzechowym, owocami.

Przepis Emilii Kowalskiej




ZDROWOTNY SZOT

Sktadniki:
* Cytryna/Pomarancza
* Kurkuma,

* |mbir

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ az do uzyskania
jednolitego soku. | gotowe!

Najlepiej pi¢ codziennie - zastrzyk witamin
gwarantowany ©

Przepis Emilii Kowalskiej




PASTA GUACAMOLE

Skfadniki:

® Dojrzate awokado

* Sok z cytryny/limonki
* Czosnek

Opcjonalnie mozna dodac przyprawy, np. chili czy
kolendre.

Wykonanie:

Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac 2 tyzki soku z
cytryny lub limonki, dodac starty czosnek i wszystko
wymieszac.

Paste mozna podac¢ np. na $niadanie, z sadzonym
jajkiem i tostami lub z nachosami do ulubionego
filmu.

Przepis Gabi Jasifiskiej




DZIEKUJEMY!

Mamy nadzieje, ze przepisy przypadty Ci
do gustu.

Bedzie nam mito, jesli
przygotowanymi daniami pochwalisz sie w mediach
spotecznosciowych, oznaczajac nas w tym. ©



http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

