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Specjalisci zywienia zalecaja, aby owoce jesc kilka razy w ciggu dnia, a najlepiej piec
razy dziennie - powinny by¢ stalym skfadnikiem naszej diety. Owoce, oprécz warzyw,
sg najwiekszym Zrédtem witamin, spozywane na surowo zapewniaja organizmowi
niezbedne witaminy i sktadniki mineralne, s3 pomocne w odkwaszaniu organizmu.
Najwazniejszych zalety owocow:
= stanowig cenne zrédto witamin, przede wszystkim witaminy C i beta-karotenu,
= zawierajq skladniki odzywcze i substancje bioaktywne o dziataniu leczniczym, dla-
tego ich jedzenie jest jednym z najskuteczniejszych sposobdw zapobiegania choro-
bom, a czasem takze ich leczenia,

= przyczyniaja sie do obnizenia poziomu cholesterolu,

= majg bardzo niskg wartos¢ energetyczng, czyli mato kalorii — dieta bogata w owoce
sprzyja odchudzaniu,

= ufatwiaja trawienie.

Korzystajmy wiec z bogatej oferty, jaka daje nam matka natura, mozliwie jak naj-
czesciej, i jedzmy je w jak najwiekszych ilosciach, szczegdlnie surowych — w postaci
sokéw czy tez gotowanych na parze. Owoce nalezy je$¢ na czczo. Zamiast dotaczac
je do positku, lepiej jest zjes¢ je jako samodzielne danie. Warto potraktowac owoce
jako zdrowg przekaske. Poniewaz po godzinie zostang strawione, mozna bedzie spo-
kojnie zabierac sie za kolejny positek. Zwtaszcza latem owoce i warzywa powinny by¢
nie tyle dodatkiem, ile podstawg wszystkich positkéw. Oryginalne potaczenie smakéw
zachwyci kazdego. Pamietajmy: warzywa i owoce nalezy przed zjedzeniem doktadnie
umy¢ pod biezaca wodg (ale nie moczy¢!) lub sparzy¢ wrzatkiem - szczegélnie, gdy
Spozywa sie je ha surowo.

A wiec poznajmy najciekawsze przepisy na pyszne, lekkie i dietetyczne dania na lato.




Satatka z truskawkami na szynce

25 dag truskawek, 2 garscie sataty rukoli, 6 plasterkéw szynki parmenskiej, garsc
prazonych orzeszkéw pinii, wiérki parmezanu

Sos do satatki: 4 tyzki oliwy, 2 tyzeczki miodu, 2 tyzki octu balsamicznego, swiezo
zmielony pieprz

Sktadniki sosu mieszamy. Rukole wyktadamy na talerz, dodajemy pokrojone w plastry
truskawki. Na to uktadamy plastry szynki parmenskiej. Polewamy sosem, dekorujemy
widrkami parmezanu oraz prazonymi orzeszkami pinii.

Orzezwiajaca satatka z arbuzem i mieta

Cwiartka arbuza bez pestek, 100 g sera feta lub 50 g parmezanu, $wieze ziota, np.
mieta, satata rukola, roszponka, 3 tyzki soku z cytryny, 3 tyzki miodu

Arbuza schfadzamy w lodéwce na ok. 6 godzin przed przyrzadzaniem safatki. Obiera-
my go ze skorki, wyjmujemy pestki, kroimy na niewielkie czesci i uktadamy na talerzu.
Posypujemy pokruszong fetg lub tartym parmezanem oraz swiezymi ziotami, w tym
koniecznie mieta. Satatke polewamy sosem z cytryny i miodu. Podajemy schtodzona
jako przystawke w upalne dni.

Dietetyczna salatka z borowkami amerykanskimi
2 garscie boréwki amerykanskiej, gars¢ $wiezego szpinaku, 50 g sera brie, kilka pra-
zonych orzechéw wioskich, oliwa, ocet balsamiczny, Swiezo mielony czarny pieprz
Myjemy szpinak i uktadamy na talerzu. Posypujemy boréwkami. Ser brie kroimy w kost-

ke i dodajemy do satatki. Cato$¢ skrapiamy oliwg i octem balsamicznym. Posypujemy
Swiezo zmielonym pieprzem i prazonymi na suchej patelni orzechami wtoskimi.

Satatka z truskawkami i serowymi kulkami

50 dag truskawek, 20 dag sera biatego, 10 dag twarozku koziego, peczek mtodych
Swiezych listkéw szpinaku, 1/2 peczka bazylii, 2 tyzki posiekanych orzechéw lasko-
wych

Sos: 5 tyzek oleju z pestek winogron, 2 tyzki miodu ptynnego, 2 tyzki octu winnego
(najlepiej malinowego lub czerwonego), sél, pieprz

Biaty ser kruszymy w misce lub rozgniatamy widelcem i mieszamy z twarozkiem ko-
zim. Zwilzonymi dtorimi formujemy z masy serowej kuleczki wielkosci matego orzecha
wioskiego i odstawiamy je na okoto 30 minut do lodéweki. Szpinak i truskawki myjemy,
suszymy. Truskawki kroimy w grube plastry. Listki szpinaku oraz plasterki truskawek
uktadamy na talerzu. Obktadamy serowymi kuleczkami, posypujemy posiekanymi
orzechami laskowymi i listkami bazylii.

Przygotowujemy sos: olej z pestek winogron z ptynnym miodem, winnym octem mie-
szamy i doprawiamy do smaku solg, szczypta pieprzu. Sosem polewamy satatke. Przed
podaniem dodatkowo posypujemy jg $wiezo zmielonym czarnym pieprzem.




Salatka arbuzowa z fetg

1/2 arbuza, 2 ogérki, 1 czerwona cebula, 20 dag sera feta, 1 tyzka posiekanej miety,
grubo mielony pieprz cytrynowy

Sos: 1 kieliszek biatego wina wytrawnego, 1 tyzka biatego octu balsamicznego, 1 ty-
zeczka ptynnego miodu, skérka otarta z potowy cytryny

Z arbuza wydrazamy kulki migzszu. Mozemy do tego uzyc¢ specjalnej okragtej tyzeczki
do wycinania kulek zowocéw. Ogoérki myjemy i kroimy w Sredniej wielkosci kostke. Ce-
bule obieramy i myjemy pod zimna woda. Ostrym nozem kroimy na cienkie plasterki.
Nastepnie rozdzielamy je na pojedyncze pierscienie.

Przyrzadzamy sos winegret: wino mieszamy z octem balsamicznym, dodajemy miod i
skorke otarta z cytryny. Mieszamy.

Sktadniki satatki przekladamy do salaterki, dodajemy pokrojong w kostke fete i lekko
mieszamy. Safatke polewamy sosem, posypujemy posiekang mieta oraz pieprzem cy-

trynowym.

Rubinowa satatka owocowa

L i 4 e

40 dag truskawek, po 30 dag kulek wydrazonych z arbuza, melona, 1 banan, 2
jabtka, 3 kiwi, po 30 dag winogrona jasnego i ciemnego, 2 gruszki, 3 kawatki kory
cynamonu lub 2 tyzki mielonego cynamonu, 3 szklanki cukru, 20 ml aromatu ru-
mowego

W szklance wrzatku rozpuszczamy cukier. Studzimy, wlewamy aromat i odstawiamy
na 20 minut. Gruszki myjemy, obieramy, przekrawamy, usuwamy gniazda nasienne, a
nastepnie zalewamy syropem rumowym. Gotujemy zcynamonem 3 minuty, studzimy
i odstawiamy na okoto 5 godzin. Z syropu wyjmujemy cynamon, gruszki odsaczamy i
kroimy w duza kostke. Jabtka, winogrona, truskawki myjemy i osuszamy. Z truskawek
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obrywamy szyputki, kroimy na potéwki. Jabtka i kiwi obieramy, kroimy w kostke. Bana-
ny obieramy i kroimy w plastry, winogrona przekrawamy. Dodajemy melona i arbuza.
Wszystkie sktadniki satatki mieszamy oraz zalewamy syropem.

Ciasto agrestowe z bezg

Ciasto: 1 szklanka cukru, 5 z6ktek, 3 szklanki maki krupczatki, 25 dag masta, 1 cukier
wanilinowy, 2 lyzeczki proszku do pieczenia

Masa: 1 kg agrestu, 1 | kompotu z agrestu (bez owocéw), 3 budynie waniliowe
Beza: 6 biatek, 2 budynie smietankowe, 3/4 szklanki cukru, 25 dag ptatkéw migda-
tow

Masto ucieramy z cukrem, dodajemy zéttka, cukier wanilinowy. Wsypujemy make z
proszkiem do pieczenia, caty czas ucieramy. Wrobione ciasto wstawiamy do lodéwki
na okoto 30 minut. Ciasto dzielimy na dwie czesci, z wiekszej wyklejamy dno blachy
o wymiarach 36 x 36 cm, z mniejszej robimy kruszonke. Budy mieszamy z kompo-
tem i gotujemy. Wsypujemy owoce. Studzimy, wyktadamy na ciasto. Biatka ubijamy z
cukrem, wsypujemy budynie i chwile ubijamy. Wyktadamy na mase, posypujemy kru-
szonkga oraz migdatowymi ptatkami. Pieczemy 45 minut w temp. 190°C.

Wisniowe co nieco
50 dag wisni, 10 dag cukru, 10 dag masta, 3 jaja, 10 dag maki pszennej, 150 ml mle-
ka, szczypta soli, 5 kropli aromatu waniliowego, ptatki migdatéw, tyzka ttuszczu do
smarowania foremki, cukier puder do posypania
Masto roztapiamy, studzimy. Jajka miksujemy z cukrem. Ciggle miksujac, wsypujemy
make i sél. Stopniowo wlewamy masto, mleko, aromat, ubijamy az ciasto bedzie geste
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i gtadkie jak na naleéniki. Zaroodporne naczynie smarujemy ttuszczem, na dno wsy-
pujemy wisnie. Wlewamy ciasto, posypujemy ptatkami migdatéw. Pieczemy okoto 10
minut w piekarniku w temperaturze 190°C. Nastepnie zmniejszamy temperature do
175°C, pieczemy jeszcze okoto 50 minut. Po zarumienieniu sie ciasto wyjmujemy z pie-
karnika, po 10 minutach posypujemy cukrem pudrem. Podajemy na ciepto.

Herbatnikowy domek z malinami

1 kg malin, 2 paczki herbatnikéw, 60 dag mielonego twarogu, 20 dag cukru, 1 cu-
kier wanilinowy, 250 ml $mietany kremoéwki, sok i skorka utarta z cytryny, 3-4 tyzki
kakao, kieliszek likieru czekoladowego

Twardg ucieramy z cukrem, cukrem wanilinowym i taczymy z ubitg $mietang. Mase
dzielimy na pét, do jednej czesci dodajemy sok i skorke cytrynowa, do drugiej kakao
i likier. W 3 rzedach uktadamy na folii aluminiowej potowe herbatnikéw. Smarujemy
masg kakaowg i przykrywamy pozostatymi herbatnikami. Druga warstwe herbatni-
kéw smarujemy biata masa serowa. Na srodkowym rzedzie herbatnikow ustawiamy
pionowo rzad malin. Nastepnie, pomagajac sobie folig, skladamy boczne rzedy her-
batnikéw tak, by powstat trojkat. Sernik zawijamy w folie. Wstawiamy na kilka godzin
do lodéwki. Przed podaniem odwijamy z folii, uktadamy na paterze i kroimy na porcje.
Dekorujemy malinami.

Czekoladowy torcik truskawkowy z mascarpone

3/4 szklanki maki, 2 tyzki kakao, 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia, 1/2 szklanki
cukru, 2 jajka, 15 dag masta, 4 tyzki wody, 50 dag truskawek, 25 dag mascarpone,
szklanka schtodzonej kreméwki, 10 dag biatej czekolady, 1/2 szklanki naparu kawy,
3 lyzki likieru amaretto, 5 dag ciemnej czekolady

W rondlu rozpuszczamy masto. Dodajemy cukier, kakao, wode, studzimy. Miksujemy z
jajkami, maka i proszkiem do pieczenia. Mase naktadamy w kwadratowa forme o boku
20 cm, pieczemy 40-50 minut w temp. 190°C, studzimy. Ubijamy kremdwke, czekolade
rozpuszczamy na parze. Mascarpone miksujemy, dodajac schtodzong czekolade, do-
dajemy kremowke i lekko mieszamy. Truskawki ptuczemy, potowe kroimy w plasterki i
mieszamy z masa. Ciasto przekrawamy na pof, nasaczamy kawa z likierem, smarujemy
cienka warstwa kremu. Przykrywamy druga czescig ciasta. Wierzch ciasta smarujemy
kremem oraz dekorujemy pozostatymi truskawkami. Posypujemy ciemna czekolada.

Torcik bezowy Pawlowej

Ciasto: 12 biatek z duzych jajek, 1/4 tyzeczki soli, 1 szklanka cukru pudru, 4 tyzeczki
octu, 2 tyzki maki kukurydzianej, 2 tyzeczki ekstraktu wanilii

Krem: 1 litr dobrej tlustej Smietanki, ok. 1/2 szklanki cukru pudru

Dekoracja - $wieze owoce: maliny, truskawki, kiwi, brzoskwinie lub jagody

Piekarnik nagrzewamy do temp.120°C. Bezowych blatéw tak naprawde nie piecze sie,
lecz suszy, dlatego temperatura jest nizsza niz do tradycyjnego pieczenia. Wycinamy
w papierze do pieczenia 2 okregi o srednicy 30 cm, tj. Srednicy wtasnej patery na torty.
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Oddzielamy zéttka od biatek (z6ttka nam do tego przepisu nie sa potrzebne). Do bia-
tek dodajemy sél i ubijamy je na pdtsztywno w duzej misce, dodajemy cukier i make
stopniowo przesiewajac przez sito do biatek, caty czas ubijajac. Ubijamy do powstania
sztywnych I$nigcych pikéw. Ubijamy okoto 15-20 minut, zaleznie od sity miksera. Pod
koniec ubijania dodajemy wanilie. Dodajemy ocet i mieszamy dokfadnie, ale delikatnie
recznie topatka, ograniczajac czas mieszania do minimum. Ubitg mase z biatek wykta-
damy na wyciete okregi z papieru. Doktadnie rozprowadzamy, zwracajac uwage, aby
srodek okregu byt nieco zagtebiony, czyli brzeg nieco grubszy od srodka (to po to, by
bita $mietana i owoce mniej wychodzita bokami przy krojeniu). Okregi pieczemy oko-
fo 1 godziny i 15 minut w temperaturze 120°C. Jesli nasz piekarnik jest wystarczajaco
duzy, jednoczednie pieczemy dwa blaty. Blaty musza nabra¢ koloru lekko bezowego,
ale nie moga catkiem zbrazowiec. Wytaczamy piekarnik pozostawiajac upieczone blaty
wewnatrz piekarnika. Uchylamy nieco drzwiczki, aby wilgo¢ odparowata i pozwolita
bezowym blatom ostygna¢.

Krem: Ubijamy na sztywno $mietane, dodajemy cukier. Cze$¢ bitej sSmietany wyktada-
my na blat bezowy i ukladamy owoce. Naktadamy drugi blat i rozsmarowujemy pozo-
statg ubitg Smietane, dekorujemy owocami. Do bitej Smietany mozna po ubiciu dodac
mielone orzechy. Z potowy skfadnikdw mozna upiec jeden blat i przetozy¢ tylko raz
bitg Smietana.




Omlet z jagodami

30 dag jagdd, 1 szklanka bitej Smietany, 8 jajek, 4 tyzki maki, 2 tyzki masta, 3 tyZzki
cukru pudru, cukier wanilinowy

Z6ttka oddzielamy od biatka, ucieramy z cukrem i maka. Z biatek ubijamy piane, doda-
jemy mase z z6ttek, delikatne mieszamy, dodajemy cukier wanilinowy, mieszamy. Na
patelni rozgrzewamy masto, wlewamy 1/6 cze$¢ ciasta. Smazymy na matym ogniu, az
zarumieni sie spdd, po czym przewracamy na druga strone. Smazymy kolejne omlety.
Na omletach uktadamy umyte, przebrane jagody, placki sktadamy na pét. Smietane
mieszamy z tyzka rozgniecionych jagéd i szpryca wyciskamy na omlet. Od razu poda-
jemy.

Deser z truskawkami

Szklanka schtodzonej Smietany kreméwki (30%), 2 tyzki cukru pudru, ptaska tyzka
zmielonej kawy, 6 tyzek likieru kawowego, 35 dag truskawek, 25 matych bezikéw,
6 dtugich biszkoptow

Kremodwke ubijamy z cukrem pudrem, dodajemy kawe, mieszamy. Truskawki myjemy
w zimnej wodzie, delikatnie osuszamy papierowym recznikiem, kroimy w kostke. Bezi-
ki i biszkopty kruszymy ttuczkiem do miesa. Do szesciu wysokich pucharkéw sypiemy
pokruszone biszkopty oraz beziki, polewamy likierem kawowym. Przykrywamy pokro-
jonymi truskawkami. Krem kawowy naktadamy do szprycki cukierniczej z koricowka w
ksztatcie duzej gwiazdki i wyciskamy na warstwe truskawek. Wierzch deseru dekoruje-
my pokrojonymi truskawkami, bezikami oraz biszkoptami. Dodatkowo deser mozemy
oproszy¢ kawa.

Truskawki po maltansku

70 dag truskawek, 3 pomarancze, 2 tyzki cukru wanilinowego, 1 kieliszek likieru po-
maranczowego, listki miety do dekoracji

Pomarancze myjemy, kroimy na potéwki i wykrawamy miagzsz, nie uszkadzajac skor-
ki. Na dole kazdej potéwki odcinamy cienki pasek, aby byly stabilne. Pomararnczowe
wydrazone potéwki wstawiamy do lodéwki. Miazsz z jednej pomaranczy kroimy w
kostke, reszte miksujemy i odciskamy sok. Do soku pomarariczowego wlewamy likier,
wsypujemy cukier oraz cukier wanilinowy, wszystko razem mieszamy. Truskawki myje-
my i osuszamy, oczyszczamy z szyputek, kroimy na czastki. Polewamy przygotowanym
sokiem. Dodajemy pokrojony w kostke migzsz z pomaranczy oraz pokrojone w paski
listki miety. Schtadzamy w lodéwce. Potéwki pomaranczy napetniamy nadzieniem tru-
skawkowym i od razu podajemy.
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Maliny z sosem $mietankowym

30 dag malin, 1 szklanka mleka, tyzka budyniu $mietankowego, 1/2 szklanki kre-
moéwki, 2 tyzki cukru pudru, 2 tyzki ptatkéw migdatowych, 3 tyzki nalewki malinowej
Maliny delikatnie ptuczemy, osuszamy papierowym recznikiem. Polewamy nalewka
malinowa i odstawiamy. W szklance mleka gotujemy gesty budyn, studzimy. Schtadza-
my kreméwke, ubijamy na sztywno, dodajemy cukier puder. Caty czas miksujac budyn
na matych obrotach, dodajemy po tyzce kreméwki. Maliny uktadamy w pucharkach,
polewamy sosem $mietankowym i posypujemy ptatkami migdatowymi. Deser z malin
z sosem smietankowym podajemy zaraz po przygotowaniu, gdyz sos moze podejs¢
woda. Dekorujemy mieta.

Deser jogurtowy z rabarbarem

500 ml jogurtu naturalnego, 150 g serka homogenizowanego waniliowego, cukier
wanilinowy, 3-4 tyzki cukru pudru, 2 tyzki zelatyny, 4 todygi rabarbaru, 4 tyzki cukru,
kieliszek czerwonego pétwytrawnego wina

Zelatyne namaczamy w 4 tyzkach zimnej wody, podgrzewamy do rozpuszczenia sie,
po czym studzimy. Jogurt miksujemy z serkiem, cukrem wanilinowym i pudrem, fgczy-
my z zelatyna. Rozlewamy do 4 miseczek, studzimy. W rondelku podgrzewamy potowe
cukru, dodajemy kawatki rabarbaru. Dodajemy reszte cukru, podlewamy winem, dusi-
my 5 minut, ostudzimy. Deser polewamy sosem rabarbarowym.
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Deser owocowo-jogurtowy

4 owoce kiwi, 4 potéwki brzoskwin, 20 dag malin, skérka otarta z 2 cytryn, 2 duze
(po 400 g) jogurty naturalne, 5 tyzek plynnego miodu

Kiwi myjemy, obieramy cieniutko ze skorki, kroimy w kostke, miksujemy w malakse-
rze z tyzka ptynnego miodu. Brzoskwinie obieramy, miksujemy w osobnym naczyniu.
Maliny delikatnie ptuczemy, suszymy, ugniatamy widelcem. Jogurt mieszamy z pozo-
statym miodem i skérka otartg z cytryny. Potowe jogurtu mieszamy z potowa zmik-
sowanych brzoskwin. Tak przygotowane sktadniki uktadamy warstwami w wysokich
pucharkach, podajac od razu. Dekorujemy listkami miety.

Truskawkowy stodki batagan

500-600 g truskawek, 500 ml $mietanki kreméwki, cukier wanilinowy (2 tyzeczki),
bezy (ok. 150 g), listki miety

Truskawki myjemy, odszyputkowujemy i umieszczamy w misce. Nastepnie krotko
zgniatamy widelcem, tak by mie¢ cze$¢ niemal ptynna, a czes¢ wcigz w kawatkach.
Mieszamy z dwoma fyzeczkami cukru, odstawiamy. Ubijamy schtodzong Smietanke
(bez cukru), wkruszamy do niej bezy, mieszamy z wiekszoscia truskawek (zostawiamy
ok. 100 g do ozdoby). Przektadamy do szklanych misek lub duzych kieliszkdw (powin-
nismy uzyskac 4 duze lub 6 skromniejszych porcji). Kazda porcje deseru dekorujemy
potéwka truskawki oraz $wiezg mieta.
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Truskawkowy deser lodowy

30 dag truskawek, 4 tyzki cukru, 1 szklanka $mietany kremowki, listki miety i bazylii

Truskawki myjemy, osaczamy i usuwamy szyputki. Miksujemy z cukrem i wstawiamy
na godzine do lodéwki. Schtodzonga smietane ubijamy na krem, delikatnie taczymy ze
zmiksowanymi i schtodzonymi truskawkami. Mase truskawkowo-$mietanowa wykfa-
damy do czterech pojemnikéw o tej samej wielkosci (moga by¢ po jogurtach), w kazda
porcje wtykamy patyczek do lodéw. Tak przygotowane lody wstawiamy na 5-6 godzin
do zamrazarki. Przed podaniem kazdg porcje dekorujemy ziotami.

Truskawki z pieprzem

4 szklanki truskawek drobno pokrojonych, 4 tyzki brazowego cukru, 3 tyzki masta,
1/4 szklanki sznapsa truskawkowego, 1/2 tyzeczki Swiezo zmielonego pieprzu

W matym rondlu rozgrzewamy masto, dodajemy cukier i karmelizujemy go. Uwazamy,
aby nie przypali¢ karmelu. Dodajemy truskawki i podgrzewamy. Dodajemy sznaps i
ostroznie zapalamy. Posypujemy $wiezo zmielonym pieprzem i uktadamy na kazda
porcje lodéw waniliowych. Podajemy od razu po przygotowaniu.
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Malinowy jogurtowiec

25 dag kruchych ciastek, 15 dag masta, 1,6 | jogurtu naturalnego, 1/2 szklanki cukru
pudru, 4 galaretki cytrynowe, 2 galaretki malinowe, maliny do dekoracji

Ciastka kruszymy ttuczkiem na drobne kawatki. Masto rozpuszczamy i dodajemy do
ciastek, mieszamy. Dno formy o wymiarach 20 na 30 cm wykfadamy ,ciasteczkowa”
masa. Wstawiamy do lodéwki do stezenia. Jogurt miksujemy, dodajemy cukier puder.
Galaretki cytrynowe rozpuszczamy w 400 ml wrzacej wody, mieszamy, a po schfodze-
niu dodajemy do jogurtu i doktadnie miksujemy. Mase jogurtowa wylewamy na schto-
dzone ciastka i zostawiamy do zastygniecia na 3 godz. Galaretki malinowe rozpuszcza-
my w 800 ml wrzacej wody. Studzimy i chfodne wlewamy na jogurtowiec. Wstawiamy
ponownie do zastygniecia w lodéwce. Dekorujemy malinami i listkami melisy.

Sernik na zimno

500 ml $mietanki kremowki, 3 opakowania waniliowego serka homogenizowanego,
2 tabliczki biatej czekolady, 4 tyzki zelatyny, cukier wanilinowy, sok z 1 pomaranczy

Na wierzch: 70 dag truskawek, 1 galaretka truskawkowa, 3 tyzeczki skérki poma-
ranczowej, listki miety lub melisy do dekoracji

Czekolade tamiemy na kawatki, rozpuszczamy w goracej kapieli wodnej, lekko przestu-
dzong wlewamy i mieszamy z serkiem homogenizowanym. Zelatyne rozpuszczamy w
goracym soku pomaraficzowym, studzimy. Smietane ubijamy z cukrem wanilinowym
i zimna zelatyna. Dodajemy do masy serowej. Umyte truskawki kroimy na potéwki. Po-
towe z nich dodajemy do masy serowej, mieszamy i wlewamy do tortownicy. Odsta-
wiamy do lodéwki, aby stezata. Uktadamy na wierzchu pozostate truskawki i zalewamy
tezejacq galaretka. Ponownie wstawiamy do lodéwki na kilka godzin, Schtodzony prze-
ktadamy na patere, dekorujemy skdrka pomararczowa i listkami miety lub melisy.




Sernik na zimno z truskawkami

Biszkopt: 3 jajka, 1/2 szklanki maki, 3 tyzki kakao, 3 tyzki cukru, tyzeczka proszku do
pieczenia

Masa serowa: 500 g sera biatego trzykrotnie zmielonego, 200 ml $mietany kreméw-
ki, 3/4 szklanki cukru, tyzka zelatyny

Biatka ubijamy na sztywno, pod koniec dodajemy cukier oraz zé6ttka. Dodajemy prze-
siang make z kakao i proszkiem do pieczenia, doktadnie mieszamy. Przelewamy do
tortownicy o srednicy 21 cm, wstawiamy do nagrzanego do temp. 180°C piekarnika i
pieczemy ok. 20-25 minut. Zelatyne rozpuszczamy w kilku tyzkach cieptej wody, odsta-
wiamy. Zmielony ser ucieramy z cukrem. Smietane ubijamy na sztywno, dodajemy do
masy serowej, delikatnie mieszamy, dodajemy Zelatyne i ponownie mieszamy. Mase
przelewamy na biszkopt, wstawiamy do lodéwki. Gdy ser zaczyna juz gestnie¢, uktada-
my na nim pokrojone w plasterki truskawki i zalewamy tezejaca, rozpuszczong wczes-
niej galaretka. Wstawiamy do lodéwki.

Bezy z kremem kawowym i truskawkami

Bezy: 10 dag biatka, 10 dag cukru, 20 dag mielonych orzechéw wtoskich
Krem kawowy: 2 jajka, 50 g cukru pudru, 250 g serka mascarpone, 100 g bitej Smie-
tany, 2 platki zelatyny, lyzeczka kawy rozpuszczalnej

Biatka z cukrem ubijamy na sztywna piane, dodajemy orzechy. Na papier do pieczenia
naktadamy tyzka ubitg piane w formie okragtych placuszkéw. Pieczemy 10-15 minut
w temperaturze 140°C. Studzimy. Zelatyne rozpuszczamy w zimnej wodgzie. Jajka ucie-
ramy z cukrem, dodajemy serek mascarpone i kawe, mieszamy, dodajemy zelatyne i
ubita $mietane. Wstawiamy do lodéwki az krem zastygnie. Krem naktadamy na krazki
bezy, a na to pokrojone w plasterki truskawki. Przykrywamy drugg beza.

Gruszka w czekoladzie
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2 gruszki, 2 tyzki prazonych ptatkéow migdatowych, pot tabliczki gorzkiej czekolady,
25gmasta

Gruszki obieramy ze skérki, pozostawiajac ogonek. Usuwamy gniazda nasienne. Owo-
ce gotujemy na matym ogniu - na parze lub w syropie z wody oraz cukru - krétko, tak
aby sie nie rozgotowaty. Rozpuszczamy czekolade w kapieli wodnej, dodajemy masto i
doktadnie mieszamy. Gorace gruszki polewamy cieptym sosem i posypujemy uprazo-
nymi ptatkami migdatowymi. Serwujemy na ciepto.

Ciasto zrabarbarem i twarogiem

30 dag maki, 25 dag masta, 15 dag scistego twarogu, 1 jajko, 10 dag cukru pudru,
cukier wanilinowy, szczypta soli, skérka starta z cytryny, 80 dag rabarbaru, pét
szklanki cukru, cukier puder do posypania

Schtodzone masto siekamy z maka, dodajemy twardég, sktadniki rozkruszamy w pal-
cach. Dodamy cukier puder, cukier wanilinowy, sél, skérke z cytryny oraz jajko. Zagnia-
tamy kruche ciasto, formujemy z niego kule, owijamy folig spozywcza, wktadamy na
godzine do lodéwki. Rabarbar oczyszczamy, kroimy na kawatki dtugosci ok. 10 cm. Na
patelni roztapiamy masto, wsypujemy cukier i mieszamy przez chwile, dodajemy rabar-
bar, mieszamy, przesmazamy 5 minut, po czym studzimy. Ciasto rozwatkowujemy do
grubos¢ ok. 0,5 cm, kroimy na kwadraty o boku 10 cm. Na srodku kazdego uktadamy
4-5 kawatkoéw rabarbaru. Wystajace rogi zakladamy na siebie, smarujemy biatkiem i
dociskamy, aby sie zlepity.,Paczuszki” uktadamy na blasze wytozonej pergaminem. Pie-
czemy ok. 15 minut w temp. 190°C. Posypujemy cukrem pudrem. Uwaga! Jesli chcemy,
aby rabarbar nabrat lekko karmelowego smaku, najpierw na patelni zrumienmy tyzke
cukru, nastepnie dodajmy masto, pozostaty cukier, a na koniec dodajmy rabarbar.

Sernik z malinami

Ciasto: 25 dag maki, 10 dag masta, 5 dag cukru, 1 torebka cukru wanilinowego, z6Ht-
ko, 2-3 tyzki kwasnej $mietany

Masa: 50 dag mielonego twarogu, 10 dag cukru, 3 jajka, 1 szklanka konfitury mali-
nowej (lub dzemu malinowego), 1 cytryna, 1 torebka budyniu malinowego
Dekoracja: 20 dag $wiezych malin, cukier puder, listki miety lub melisy

Zagniatamy kruche ciasto. Schtadzamy w lodéwce przez 20 minut, po czym rozwat-
kowujemy, wyktadamy nim dno i boki formy o $rednicy 30 cm. Z6ttka oddzielamy od
biatek, ucieramy z cukrem do biatosci. Konfiture malinowa dodajemy do mielonego
sera razem z utartymi zéttkami, skorka otarta z cytryny oraz wycisnietym z niej sokiem.
Mase serowa mieszamy z proszkiem budyniowym. Na koniec dodajemy ubite na
sztywna piane biatka. Wytozong ciastem forme wypetniamy masa serowa. Sernik wsta-
wiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C. Pieczemy na ztoty kolor przez 45 minut. Po
ostudzeniu wyjmujemy z formy, wierzch posypujemy cukrem pudrem i dekorujemy
malinami.
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Przektadaniec truskawkowy z kremem owocowym

Ciasto: 4 jajka, 4 tyzki maki kukurydzianej, 4 tyzki cukru, tfyzka maki ziemniaczanej,
szczypta soli

Krem: 50 dag truskawek, 10 dag malin, 1/2 szklanki cukru, 3/4 szklanki cukru pudru,
40 dag masta, sok z potowy cytryny

Do nasaczenia ciasta: 1/4 szklanki wody, sok z potowy cytryny, 2 tyzki cukru

Z6ttka ucieramy z cukrem. Biatka ze szczypta soli ubijamy na sztywna piane. Do utartych
26ttek dodajemy ubitg piane z biatka, lekko mieszamy. Do masy jajecznej przesiewamy
obie maki i mieszamy. Ciasto wylewamy do foremki o bokach 20 x 30 cm wytozonej pa-
pierem do pieczenia, pieczemy 10-15 minut (180°C). Wyjmujemy, studzimy, kroimy na
3 paski wzdtuz dituzszego boku. Truskawki ptuczemy, kroimy, taczymy z malinami oraz
cukrem i smazymy do czasu az masa zgestnieje. Studzimy. Masto ucieramy z cukrem
pudrem, dodajac po tyzce owocdw. Zanim podamy kolejng tyzke owocdw, poprzednia
powinna dobrze sie potgczy¢ z mastem. Biszkopt nasgczamy ponczem (woda z sokiem
zcytryny i cukru), smarujemy kremem, wierzch ciasta smarujemy pozostatym kremem.
Dodatkowe truskawki ptuczemy, osuszamy, przekrawamy na p6t i dekorujemy ciasto.
Odstawiamy na godzine do loddéwki.

Panierowany camembert

2 serki camembert (moze byc¢ zwykly Turek), Swieza bazylia, 2 Z6ttka, troszke mleka,
butka tarta ze zmielonymi orzechami wioskimi 1:1, przyprawy: pieprz, sol, troche
papryki mielonej, olej albo inny ttuszcz do smazenia

Okragty serek przekrawamy wzdtuz na 2 potéwki, obtaczamy w jajku z posiekanymi
listkami bazylii, pieprzem, solg i papryka. Smazymy na rozgrzanym ttuszczu krétko, na
zloty kolor. Dekorujemy plastrem ananasa i winogronami.
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Grzanki cynamonowe

40 dag duzych truskawek, 1 pomarancza, 4 kromki chatki lub ciasta drozdzowego,
2 szklanki mleka, 1 jajko, 4 tyzki brazowego cukru, 4 tyZzki likieru pomaranczowego,
4 lyzki masta, mielony cynamon, listki melisy lub miety do dekoracji

Pomarancze myjemy, ze skérki zestrugujemy widrki i wyciskamy sok. Umyte truskawki
kroimy w potéwki, kilkakrotnie naktuwamy widelcem, skrapiamy sokiem pomaranczo-
wym i likierem. Mleko roztrzepujemy z jajkiem oraz szczypta cynamonu. Zanurzamy
kromki chatki. Na patelni rozpuszczamy dwie tyzki masta z dwoma tyzkami brazowe-
go cukru. Smazymy pieczywo z jednej strony na rumiano przez 4 minuty. Obracamy
grzanki. Dodajemy pozostate masto i cukier. Na wierzchu uktadamy truskawki. Sma-
zymy 4 minuty, az spody sie zarumienia. Grzanki ukladamy na talerzu i polewamy po-
zostatym na patelni mastem ze skarmelizowanym cukrem, posypujemy otartg skorka
pomaranczowg i dekorujemy listkami ziét.

Nalesniki z truskawkami

20 dag maki, sél, 2 jajka, oliwa, 250 ml mleka, 0,5 litra lodéw waniliowych, 2-3 tyzki
startej czekolady, cukier puder lub gotowa polewa truskawkowa

Nadzienie: 70 dag truskawek, 3 tyzki rumu, 5 tyzek dzemu truskawkowego, sok
zcytryny

Miksujemy jajka, mleko, przesianag make i szczypte soli. Odstawiamy ciasto nalesnikowe
na 30 minut, a potem jeszcze raz mieszamy. Rozgrzewamy patelnig, smarujemy oliwa.
Wlewamy taka porcje ciasta, aby rozlato sie cienka warstwa po catej patelni. Truskawki
myjemy, kroimy na czastki i skrapiamy rumem. Rozpuszczamy, podgrzewamy, dzem
mieszamy z sokiem z cytryny. Smarujemy nalesniki, oktadamy truskawkami i sktadamy
w tréjkaty. Nalesniki uktadamy na talerzach, posypujemy cukrem pudrem. Obok ukta-
damy kulki lodéw, posypujemy czekolada i polewamy sosem truskawkowym. Deser
mozna ozdobic listkami melisy lub miety.

Jagodowe niebo

Ciasto: 1 szklanka wody gazowanej, 1 szklanka mleka, 20 dag maki, 2 jajka, 2 tyzki
oleju

Masa jagodowo-serowa: 25 dag biatego sera, 50 dag jagod, cukier waniliowy, jogurt
jagodowy matly (ewentualnie kilka tyzek Smietany)

Ucieramy mikserem jajka, dodajemy make, wode, mleko, wyrabiamy ciasto, a na ko-
niec dajemy dwie tyzki oleju. Smazymy na ztoto cienkie nalesniczki. Jagody miksuje-
my z serem, cukrem oraz jogurtem na gtadka, puszystg mase. Masg jagodowo-serowg
smarujemy nalesniki, zwijamy w ruloniki lub tréjkaty i zasmazamy. Posypujemy jago-
dami. Cato$¢ mozna polac $mietang i posypac owocami.
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Zapiekanka jabtecznikowa z zurawing

20 dag ryzu, szklanka mleka, 10 dag rodzynek, 3 jabtka, stoiczek powidet z zurawin,
3 jajka, 1/2 szklanki cukru, 10 dag masta, cukier wanilinowy, do dekoragji listki mie-
ty lub melisy

Gotujemy mleko ze szczypta soli, wsypujemy ryz i gotujemy na matym ogniu. Rodzynki
zalewamy wrzatkiem, kiedy stana sie miekkie - odlewamy wode i osuszamy. Jaja rozbi-
jamy, oddzielamy Z6ttka od biatek. Masto ucieramy z cukrem, cukrem wanilinowym na
biafg puszysta mase. Nie przerywajac ucierania dodajemy po jednym zéttku. Kolejne
dodajemy, gdy poprzednie sie potagczy z masa. Ryz taczymy z masg maslano-jajeczng,
dodajemy rodzynki i ubita z biatek piane. Forme Zaroodporng smarujemy mastem.
Wykfadamy masa ryzowo-rodzynkowa. Powierzchnie zapiekanki wyréwnujemy tyzka.
Jabtka obieramy i kroimy na potéwki, wycinamy gniazda nasienne i kroimy w krazki.
Uktadamy na wierzchu zapiekanki. W otwory jabtek uktadamy mate porcje powidet
zurawinowych. Zapiekanke wstawiamy do rozgrzanego piekarnika o temperaturze
180°C i pieczemy okoto 30 minut. Dekorujemy listkami miety. Podajemy ze $mietana.

Puszysta kwaskowa tarta

Po 20 dag malin, winogron, porzeczek, 4 morele, 1/2 szklanki cukru pudru, cukier
wanilinowy, 3 jaja, 10 dag masta, 1 szklanka maki pszennej, 6 tyzek Smietany, tyz-
ka skérki pomaranczowej, 5 dag posiekanych migdatéw, do ozdoby; cukier puder
i mieta

Owoce przebieramy, myjemy, osuszamy. Morele przekrawamy na pét, wyjmujemy
pestki, migzsz kroimy w paski. Masto ucieramy z cukrem pudrem i cukrem wanilino-
wym na biafg i puszysta mase. Nie przerywajac ucierania, dodajemy po jednym jajku.
Kolejne dodajemy, gdy poprzednie potaczy sie z masa. Na koniec dodajemy Smieta-
ne, skorke pomaranczowa i make. Doktadnie mieszamy. Forme do tarty smarujemy
tluszczem, uktadamy potowe ciasta, wiekszos¢ owocdw (pozostaty cze$¢ odktadamy),
posypujemy migdatami. Przykrywamy pozostaty czescig masy i wstawiamy ciasto do
piekarnika nagrzanego do 180°C, pieczemy okoto 40 minut. Tarte dekorujemy owo-
cami, posypujemy cukrem pudrem, ozdabiamy mieta. Goraca tarte przed podaniem
mozemy polac polewa jogurtowg wykonang z gestego jogurtu naturalnego, wymie-
szanego z tyzka startej czekolady i fyzkg posiekanej miety.

Sorbet owocowy

Sorbet owocowy nie tylko orzezwia i $wietnie smakuje. Przygotowany ze swiezych
owocow, jest zdrowym deserem na upalne dni. Sorbet mozna przygotowac z ro-
dzimych sezonowych owocdw - truskawek, poziomek, malin, czere$ni, jabtek czy
gruszek. Ale nie tylko, rowniez egzotyczne owoce, takie jak kiwi czy melon swietnie
nadajg sie do tego, aby przygotowac z nich pyszny lodowy lekki i zdrowy deser.
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Sorbet z kiwi

4 owoce kiwi, 1/3 szklanki cukru, 2 biatka, sok z potowy cytryny, owoc kiwi do de-
koracji

Gotujemy szklanke wody z cukrem na matym ogniu przez ok. 10 minut, co jakis$ czas
mieszamy. Syrop zdejmujemy z gazu, odstawiamy do ostudzenia. Owoce kiwi cien-
ko obieramy, kroimy na mniejsze kawatki, miksujemy, mieszamy z zimnym syropem
cukrowym. Biatka ubijamy na sztywng piane, taczymy z musem owocowym. Mase
przelewamy do pfaskiego, zamknietego pojemnika. Wstawiamy do zamrazarki na 4-5
godzin, co jaki$ czas mieszamy zamarzajacy sorbet widelcem. Gotowy deser przekfa-
damy do pucharkéw, dekorujemy plasterkami kiwi.

Sorbet truskawkowy

50 dag truskawek, 3/4 szklanki cukru brazowego, szklanka biatego wina pétstod-
kiego, 4 tyzki nalewki owocowej
Dekoracja: 30 dag truskawek, 4 tyzki nalewki owocowe;j

Truskawki ptuczemy, kroimy na potéwki, zasypujemy cukrem i odstawiamy na 2 go-
dziny, a nastepnie miksujemy. Dodajemy wino oraz nalewke, mieszamy. Przelewamy
do ptaskiego pojemnika, przykrywamy i zamrazamy przez ok. 6 godz. Przed podaniem
wyjmujemy na 5 minut, aby masa lekko zmiekta. Formujemy kulki. Sorbet podajemy w
pucharkach z pokrojonymi i wymieszanymi z nalewka swiezymi truskawkami.

501

]
i

Il

a
o~
-
'
L |
o

20



Koktajle truskawkowe, jagodowe, jogurtowe, rzodkiewkowe

Koktajle owocowe i warzywne majg to do siebie, ze kochajg je wszyscy. Na bazie mleka
lub jogurtu, soku owocowego, przecieru warzywnego - nie ma lepszego pomystu na
zdrowy poczatek dnial

= Arbuzowo-melonowy migzsz melona miksujemy z listkami s$wiezej miety i naparem
(jedna gatazke miety zalewamy szklanka wrzatku), doprawiamy sokiem z cytryny, roz-
lewamy do szklaneczek. Uzupetniamy zmiksowanym migzszem arbuza.

= Szklanka jogurtu naturalnego, szklanka malin lub jagdd, po jednej sztuce banana i
papai, szczypta imbiru. Papaje i banana kroimy na kawatki, miksujemy z pozostatymi
skfadnikami.

= Szklanke jogurtu naturalnego, kefiru lub maslanki miksujemy ze szklanka jagéd lub
boréwki amerykanskiej, 1 tyzeczkg ptynnego miodu, 1 tyzeczka likieru mietowego.
Przelewamy do szklaneczek, wierzch posypujemy gorzka czekolada oraz dekorujemy
listkami miety.

= Szklanke jogurtu naturalnego, kefiru lub maslanki miksujemy ze szklanka truskawek
i 1tyzeczka ptynnego miodu. Posypujemy posiekang melisa.

= Szklanka jogurtu i soku z pomaraniczy, 3 marchewki, ok. 10 truskawek, 2 tyzki pop-
pingu amarantusowego, tyzka orzechéw. Wyciskamy sok z marchewki, miksujemy z
pozostatymi skfadnikami.

= 2 $rednie pomidory, pét szklanki jogurtu, tyzka koperku lub natki z pietruszki. Obra-
ne ze skéry pomidory miksujemy z ziotami oraz jogurtem.

= Miksujemy po trzy tyzki czarnych, czerwonych i biatych porzeczek. Dodajemy 3/4
szklanki maslanki lub jogurtu naturalnego, trzy listki miety i trzy tyzki miodu.

= Do sokowiréwki dajemy dwie umyte i obrane marchewki, sredniej wielkosci jabtko
i pomarancze.

= Kilka gatazek zielonej pietruszki miksujemy ze szklanka maslanki, szczypta soli mor-
skiej i odrobing biatego pieprzu. Szklanke dekorujemy plasterkiem ogérka.
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= 1/2 szklanki kefiru, peczek rzodkiewek, 2 tyzki posiekanego koperku, zabek czosn-
ku, sél, swiezo zmielony czarny pieprz. Rzodkiewki oczyszczamy, kroimy, a nastepnie
miksujemy z kefirem oraz czosnkiem przecisnietym przez praske. Dodajemy koperek,
doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem.

= Szklanka jogurtu, duze awokado, p6t szklanki mleka, 3 tyzki soku z cytryny, zabek
czosnku, kilka kropli sosu worcester, sol, pieprz. Awokado obieramy, kroimy, miksu-
jemy z jogurtem, mlekiem oraz czosnkiem. Doprawiamy do smaku sokiem z cytryny,
sosem worcester, solg i pieprzem. Przelewamy do szklanek, dekorujemy kawatkiem
cytryny i awokado.

= Duza gruszka, 3 todygi selera naciowego, 1/2 diugiego swiezego ogdrka, 3/4 szklan-
ki niegazowanej wody, 2 tyzki soku z cytryny, sdl, biaty pieprz. Seler, ogérek i obrana
gruszke miksujemy z wodg, sokiem z cytryny oraz szczypta solii pieprzu.

= 2 szklanki naturalnego jogurtu, 1 ogérek, 2 zabki czosnku, peczek koperku, pét pecz-
ka natki, pot peczka bazylii, sol.

Chiodnik

Chtodnik to nic innego jak zupa podana na zimno. Idealnie nadaje sie na letnie,
upalne dni. W Polsce najbardziej popularny jest chtodnik litewski, czyli zupa goto-
wana na mtodej botwince, z dodatkiem zsiadtego mleka lub kwasnej Smietanki,
kwaszonych ogoérkéw oraz przypraw. Czesto podaje sie réwniez zupy owocowe -
podczas upalnych dni to orzeZzwienie i ochtoda. Chtodnik na stodko mozna przygo-
towac z praktycznie kazdego rodzaju owocu. Bazg s3 sezonowe, rodzime truskawki,
maliny, morele, jagody czy czeresnie. Chtodnik mozna wykonac réwniez w wersji
czekoladowej. Na Batkanach taka zimna zupa jest tarator. W Hiszpanii z kolei funkcje
chtodnika spetnia gazpacho.

Chtodnik tarator

22



1 0godrek, 1/21gestego jogurtu i przegotowanej wody, 2 tyzki oliwy, 5 dag orzechéw
wioskich, 3 zabki czosnku, koperek, cukier, sol, pieprz

Ogodrka myjemy, obieramy, kroimy w matg kostke. Solimy, odstawiamy na 5 minut.
Orzechy i koperek siekamy. Czosnek obieramy, siekamy, ucieramy z sola i oliwa. Jogurt
ubijamy z zimng wodg. Ogoérka ptuczemy, by usunac sél. Dodajemy do jogurtu, taczy-
my z orzechami, czosnkiem i oliwa, doprawiamy. Zupe schtadzamy, wstawiajac do lo-
doéwki na kilka godzin.

Chiodnik z rokpolem i dymka

20 dag sera rokpol, szklanka bulionu, 4 szklanki jogurtu, 1/4 peczka koperku, pe-
czek cebulki dymki, 3 zabki czosnku, sél, pieprz, 5 ziarenek czerwonego pieprzu

Bulion podgrzewamy, wkruszamy do niego potowe sera rokpol i doktadnie mieszamy.
Miksujemy, ciepty bulion faczymy z jogurtem naturalnym. Dymke i koperek ptuczemy,
suszymy, kroimy, doktadamy do jogurtu z bulionem. Zupe doprawiamy do smaku solg,
szczypta mielonego biatego pieprzu oraz przecisnietym przez praske czosnkiem. Od-
stawiamy do lodéwki na okofo 30 minut, aby wszystkie smaki sie potaczyly. Pozostaty
ser kroimy ostrym nozem w do$¢ grubg kostke. Schtodzong zupe rozlewamy do mise-
czek. Posypujemy pokrojonym serem. Chtodnik podajemy z podsmazonymi na oleju
grzankami z butki lub bagietki. Chtodnik dodatkowo mozna posypa¢ potéwkami orze-
chéw wioskich lub uprazonymi migdatowymi pfatkami.

Stodki chtodnik

1| jogurtu naturalnego, 30 dag truskawek, 20 dag malin i porzeczek, cukier wanili-
nowy, 1tyzka soku z cytryny, 1 tyzka skorki otartej z cytryny, 6 tyzek bitej Smietany,
listki melisy

Owoce myjemy, osgczamy, obieramy z szyputek. Porzeczki i maliny miksujemy, prze-
cieramy przez sito, mieszamy z jogurtem. Doprawiamy cukrem wanilinowym, sokiem z
cytryny, skorka otartg z cytryny. Dodajemy pokrojone truskawki. Laczymy z bitg Smieta-
na. Wstawiamy do lodéwki na 2 godziny. Przed podaniem dekorujemy listkami melisy.

Truskawkowy chtodnik z sokiem pomaranczy

60 dag truskawek, 1/2 szklanki swiezo wycisnietego soku z pomaranczy, 3 tyzki
miodu, migzsz z potowy laski wanilii, 1/2 tyzeczki startego imbiru, 20 dag serka wa-
niliowego, 5 dag posiekanej biatej czekolady, listki melisy

Truskawki ptuczemy, delikatnie osuszamy, usuwamy szyputki. 50 dag owocéw mik-
sujemy z sokiem wycisnietym z pomaranczy, startym imbirem, miodem i migzszem z
potowy laski wanilii. Na godzine odstawiamy do lodéwki. Do schtodzonego chtodnika
dodajemy pozostate, pokrojone w cienkie plasterki truskawki. Gotowy chtodnik prze-
lewamy do miseczek. Dekorujemy tyzka serka waniliowego, posiekang lub startg na
tarce czekoladg oraz listkami melisy.
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Chlodnik jagodowy z makaronem

50 dag jagéd, cukier do smaku, 10 dag grubszego makaronu (np. wstazki, kolanka),
250 ml $mietany, sol

Jagody przebieramy, ptuczemy, odsaczamy. Wsypujemy do rondelka, zalewamy zimna
woda, tak by tylko je przykrywata, doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy 3 minuty na
matym ogniu, stodzimy, studzimy. Makaron gotujemy al dente (na péttwardo) w oso-
lonym wrzatku, odcedzamy. Ugotowane jagody mieszamy ze smietang, schtadzamy.
Chtodnik podajemy z makaronem. Dekorujemy listkami miety.

Orzezwiajace napoje

Latem wiecej pijemy, a mniej jemy. Nudna wode mozna zamieni¢ na przygotowane
szybko napoje, cierpki smak limonki, stodki sok malinowy, lis¢ miety. Niezaleznie
od tego, co w nim lubimy, mozemy otrzymac wspaniaty smak bez dodatku duzych
ilosci cukru i kalorii. Dodatkowo mozemy wybrac swieze sktadniki, takie jak arbuz,
jagody i owoce cytrusowe, o intensywnym smaku, bogate w przeciwutleniacze,
btonnik i inne sktadniki odzywcze. Szklanka zimnej lemoniady brzmi wspaniale w
gorace, letnie popotudnie.
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Napéj zimbiru
1 | gazowanej wody mineralnej, 140 g $wiezego imbiru, 4 tyzki bragzowego cukru,
3 cytryny, kilka listkéw swiezej miety do przybrania
Ucieramy imbir na tarce o duzych oczkach, wrzucamy do miski i zasypujemy cukrem.
Dodajemy cytryny ze skérke. Catos¢ zgniatamy ttuczkiem i wciskamy sok z cytryn. Wle-
wamy wode i odstawiamy na 10 minut. Dodajemy cukier (gdy napdj jest za kwasny)

lub sok z cytryny (gdy jest za stodki). Odcedzamy przez sitko, przelewamy do dzbanka,
wrzucamy kilka listkdw $wiezej miety i sporo kostek lodu.

Lemoniada arbuzowa

4 szklanki arbuza bez pestek, sok wyciéniety z 3 cytryn, 2 tyzki cukru

Wszystkie sktadniki mieszamy. Napdj podajemy z lodem. Jedna szklanka tej stodkiej
mikstury zawiera tylko 50 kcal, ponadto pokrywa w 45% dzienne zapotrzebowanie na
witamine C.

Napoj jezynowy
6 szklanek wody, 3 szklanki swiezych jezyn, 1/2 szklanki brazowego cukru, 2/3
szklanki swiezego soku z limonki (ok. 4 limonki), 8 cienkich plasterkéw limonki

Do miksera wlewamy 1 szklanke wody, 3 szklanki jezyn i miksujemy do uzyskania gtad-
kiej konsystendiji. Pestki przecieramy przez sitko. Dodajemy pozostate 5 szklanek wodly,
1/2 szklanki brazowego cukru i 2/3 szklanki soku z limonki, mieszamy. Catos¢ przelewa-
my do dzbanka, dekorujemy plastrem cytryny i dodajemy do srodka kilka catych jezyn.

Arbuz i maliny

2 szklanki arbuza bez pestek, 1 szklanka malin, 1 szklanka lodu, 2 tyzki cukru do
smaku
Miksujemy wszystkie sktadniki.

Awokado z malinami

1 szklanka soku pomaraninczowego, 1 szklanka soku malinowego, obrane awokado
(bez pestki), szklanka mrozonych malin

Catos¢ miksujemy do uzyskania jednolitej konsystencji.

Kompot z rabarbarui jabtka

1 todyga rabarbaru, 1 jabtko, woda, cukier

Owoce obieramy, kroimy i zalewamy wodg. Dodajemy cukier do smaku i gotujemy 10
minut. Studzimy. Podajemy schtodzony.
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Letni orzezwiajacy lodowy drink

50 dag poziomek lub malin, kilka jagdéd do ozdoby, 20 dag miodu, 1 szklanka biate-
go musujacego wina, 1 biatko

Owoce myjemy, dokfadnie osuszamy, przecieramy przez geste sito, aby pozby¢ sie
pestek. Miéd rozpuszczamy w winie, biatko z jajka ubijamy na sztywna piane, w mi-
seczce doktadnie taczymy wszystkie przygotowane sktadniki, wstawiamy na 3 godziny
do zamrazalnika. Zamrozong mase kruszymy i ucieramy w mikserze lub spulchniamy,
skrobigc tyzka. Malinowy drink przektadamy szybko do pucharkéw, przybieramy caty-
mi owocami.

Truskawkowa roza

Z 16 truskawek usuwamy szyputki, odcinamy spodnia czes¢ z 4 truskawek. Beda one
stanowity srodkowa czes¢ réz. Pozostate truskawki kroimy wzdtuz na cienkie plasterki
(z kazdej truskawki powinno wyjs¢ okoto 8 plasterkéw). Beda to pfatki réz. Do szklanek
zdeserem wtykamy przy krawedziach po 2 listki Swiezej miety. Zaczynamy uktadac tru-
skawkowe ptatki w taki sposob, aby ich szpiczasta czes$¢ byta skierowana na zewnatrz
naczynia. Zaczynamy od utozenia pierwszego okregu - pfatki truskawkowe powinny
nieco wystawac poza krawedz szklanki. Po zrobieniu pierwszego okregu robimy dru-
gi, jednak ten powinien by¢ utozony nieco blizej Srodka szklanki. Truskawkowe pfatki
drugiego okregu powinny znalez¢ sie pomiedzy ptatkami z pierwszego okregu. W taki
sam sposob uktadamy pozostate pfatki. Na koniec w sam srodek uktadamy truskawke
z odcieta spodnig czescia. Truskawki lubig miete i melise.
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CO WARTO WIEDZIEC?

= Owoce najlepiej jes¢ na surowo.

= Wszystkie warzywa i owoce nalezy bardzo dokfadnie ptukac pod biezaca woda
- nie moczy¢!

= Obierac trzeba cienko, bowiem najwiecej witamin znajduje sie pod skorka.

= Suréwki powinno sie przygotowywac tuz przed positkiem, skrapiajac je sokiem
z cytryny, przyprawiajac oliwg, majonezem, $mietang lub sosami.

= Piekne i r6znorodne barwy owocédw i warzyw nie sg jedynie fantazjg natury, ale
przede wszystkim wazng informacjg o cennych sktadnikach odzywczych.

= Z6tty, pomaraniczowa lub czerwong barwe warzywa i owoce zawdzieczaja ka-
rotenoidom. Odpowiadaja one takze za ich specyficzny smak i zapach. Barwniki te
naleza do najtrwalszych barwnikéw wystepujacych w zywnosci. W czasie obrobki
technologicznejikulinarnejich straty sa niewielkie, wynosza od 10% do 20% (bo¢-
wina, cykoria, dynia, jarmuz, koperek, marchew, natka pietruszki, szczaw, szpinak;
brzoskwinie, mango, melon, morele, sliwki).

= BAZYLIA - wyrdznia sie intensywnym zapachem, a doswiadczeni kucharze nie
zalecaja taczenia jej w potrawach z innymi ziotami, jedynie czosnek stanowi wy-
jatek.

= AWOKADO w sprzedazy jest niedojrzate i twarde, wéwczas nalezy zawingc je w
papier i odfozy¢ na parapet. Po dwdch dniach owoc bedzie nadawat sie do spo-
zycia.

= Jak zrobi¢ karmel? Karmel to cukier, ktéry najpierw topi sie, a pdzniej ogrzewa,
az do uzyskania ztotego lub ciemnobrazowego koloru, w zaleznosci od tego jak
dtugo jest ogrzewany. Cukier bedzie stale ciemniat, az do momentu przelania kar-
melu z rondelka lub dolania zimnego ptynu.

Sos z karmelu doskonale nadaje sie, jako dodatek do lodéw lub deseréw owo-
cowych. W trakcie przygotowywania karmelu, w osobnym garnku podgrzewamy
300 ml $mietany. Gdy karmel osiggnie odpowiednia barwe, fgczymy sktadniki ra-
zem. Mieszamy catos¢ i odstawiamy do ostygniecia.
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SPIS TRESCI

Safatka z truskawkami na szynce 4
Orzezwiajaca satatka z arbuzem i mietg 4
Dietetyczna satatka z boréwkami amerykariskimi 4
Safatka z truskawkami i serowymi kulkami 4
Safatka arbuzowa z fetg 5
Rubinowa satatka owocowa 5
Ciasto agrestowe z bezg 6
Wisniowe co nieco 6
Herbatnikowy domek z malinami 7
Czekoladowy torcik truskawkowy z mascarpone 7
Torcik bezowy Pawtowej 7
Omlet z jagodami 9
Deser z truskawkami 9
Truskawki po maltarisku 9
Maliny z sosem $mietankowym 10
Deser jogurtowy z rabarbarem 10
Deser owocowo-jogurtowy 11
Truskawkowy stodki batagan 11
Truskawkowy deser lodowy 12
Truskawki z pieprzem 12
Malinowy jogurtowiec 13
Sernik na zimno 13
Sernik na zimno z truskawkami 14
Bezy z kremem kawowym i truskawkami 14
Gruszka w czekoladzie 14
Ciasto z rabarbarem i twarogiem 15
Sernik z malinami 15
Przektadaniec truskawkowy z kremem owocowym 16
Panierowany camembert 16
Grzanki cynamonowe 17
Nalesniki z truskawkami 17
Jagodowe niebo 17
Zapiekanka jabtecznikowa z zurawing 18
Puszysta kwaskowa tarta 18
Sorbet z kiwi 19
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