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Stworzytam tego mini e-booka z mysla o spotkaniach z przyjaciotkami.

Wybratam to, czym sama bym Was ugoScita, gdybyscie zaszczycily mnie swoimi
odwiedzinami.

To proste dania, w duzej iloSci sktadajace si¢ z warzyw, ktorym zawdzieczajg swoja
barwnosc, sg lekkie i dziewczece, a przede wszystkim przyjemne i wygodne do
podjadania, takze w wersji na wynos, do zabrania na piknik.

Mam nadzieje, ze Bawidamek spetni swoja role i umili Wam czas podczas
przyjacielskich spotkar.

Smacznego!



Burak i ser kozi to mariaz doskonaty. Utozeni na szpinakowej kotderce nie potrzebuja
niczego wiecej, procz siebie nawzajem. Jednak kazdy zwigzek mozna zawsze nieco
ulepszy¢, albo przynajmniej wprowadzi¢ zmiany, by nie zrobifo si¢ zbyt nudno.
Dodaje wiec fajerwerki w postaci strzelajagcego gdzieniegdzie granatu, zurawing, ktéra
urozmaici smak i konsystencje, a calo$¢ zwieficzam pieczonymi w miodzie

orzechami, by bylo po prostu rozkosznie.
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*satatka z burakiem,
kozim serem,
pieczonymi orzechami”

Porcja na 4 osoby

kilka garsci Swiezego szpinaku

2 buraki

ser kozi (najlepiej kozia rolada)
pestki z jednego granatu

pot szklanki suszonej zurawiny
2 duze garSci orzechéw wloskich
1/2 szklanki miodu

Sos:
3 tyzki oliwy
1 tyzeczka miodu

1 tyzka octu balsamicznego

Buraki przekr6j na pét, kazda potéwke opakuj w folie aluminiowa i wi6z do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni C, piecz przez ok. godzine lub diuzej, do
momentu, gdy widelec gladko wejdzie w buraka. Upieczone i ostudzone buraki obierz
ze skorki, umyj i pokrdj w wieksza kostke. Miod podgrzej chwilke w garnku,
nastepnie wymieszaj go z orzechami. Przet6z je na blaszke wylozong papierem do
pieczenia i piecz przez ok. 15 minut w 180 stopniach C.

W misce rozt6z szpinak, dodaj pokrojonego buraka, rozsyp pestki granatu, zurawing

i kawalki sera, cato$¢ posyp orzechami. Sktadniki sosu wymieszaj w misce i polej nim

safatke.

Wskazéwka:

W tej satlatce sprawdzi sie idealnie rowniez pokrojone w kostke lub
paski awokado, dodajcie je, jesli chcecie, by byta bardziej pozywna
i postuzyta np. za kolacje.



A teraz wazny punkt spotkania — bedziemy obcowac ze sztukg. Przed nami liscie
kapusty wloskiej, autorstwa Matki Natury. Prosze spojrzec na t¢ palete barw, uzycie
tylu odcieni zieleni, zabawe réznymi fakturami. Sprawia wrazenie, jakby to
przypadkowe ruchy pedzla tworzyly te nieregularne sploty, wzory, ale jednocze$nie

zdaje sie, ze ma to pewien sens, znany w zupetnosci samej autorce dzieta.




*wrapy z kapusty”

1 kapusta wtoska

hummus (dowolny smak)

1 kostka tofu

awokado pokrojone w paski
kietki

marchewka obrana i pokrojona w cienkie stupki

Do tofu:

2 tyzki miodu

1 tyzka octu ryzowego
4 tyzki sosu sojowego
2 tyzki sosu Sriracha

3 tyzeczki oleju sezamowego

Sos:
Kilka tyzek weganskiego majonezu wymieszaj z niewielkg iloScig sosu Sriracha

i odrobing wody

Tofu pokrdj w paski. Sktadniki marynaty potacz w misce i zamocz w powstalym
sosie tofu. Zostaw na kilka minut. Rozgrzej na patelni tyzke oleju i podsmaz chwile
tofu z dwoch stron, nastepnie wlej marynate i smaz tofu, az si¢ zarumieni i wchtonie
caly sos.

Obierz kapuste z lisci, umyj je. W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli

i tyzka soku z cytryny. Do garnka w16z liscie kapusty i gotuj je ok. 10 minut. Wyjmij

je i osusz na reczniku papierowym.



Na liScie nakfadaj hummus, usmazone tofu, awokado, marchewke, kiefki. Smiato

dot6z inne ulubione warzywa, np. groszek cukrowy, ogorek, rzodkiewke, pikle.
Wrapy zwin tak, jak tortille. Do Srodka mozesz doda¢ majonez srirachowy lub pola¢

nim juz zwiniete wrapy.

Wskazéwka:
Proponowane przeze mnie dodatki do wrapow moZecie zawing¢ takze w pszenne

tortille lub papier ryiowy, jesli ten rodzaj sztuki kapuscianej do Was nie przemawia.
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Podczas spotkania nie obejdzie si¢ bez podjadania. A podjadanie wcale z wyrzutami
sumienia wigza¢ si¢ nie musi. Krakers, kromka pieczywa, paluszek czy nawet chips
gubig swe wady juz w drodze do zamoczenia ich w hummusie czy smalcu z fasoli.

Zyskuja na wartoSci, transportujac do ust wartosci odzywcze, proste.
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Hummus klasyczny

400 g ugotowanej ciecierzycy lub z puszki
sok wycisniety z nieduzej limonki

2 zabki czosnku, przecisni¢te przez praske
2 tyzki pasty tahini

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

sOl, pieprz

Wszystkie sktadniki potacz blenderem, a nastepnie stopniowo dodawaj zimng
wode, by uzyskac gladka, aksamitng konsystencje, maksymalnie zuzywam
ok. 60 ml wody.

Hummus buraczany

Aby przygotowa¢ hummus buraczany do klasycznego hummusu dodaj dwa
nieduze, upieczone i obrane buraki, a nastepnie wszystko razem potgcz

blenderem.



Smalec 7 fasoli ze skwarkami z pietruszki

1 puszka biatej fasoli
1 nieduze jabtko, obrane, pokrojone w kostke
I cebula, pokrojona w kostke

sOl, pieprz

Na tyzce oleju podsmaz cebule, gdy zacznie si¢ szkli¢ dodaj jabtko i smaz do
momentu, gdy jabtko zmicknie. Fasole rozgnie¢ blenderem na paste. Dodaj do

niej jabtko z cebulg i wymieszaj.

Skwarki

1 pietruszka

2 tyzki sosu sojowego

Obrang pietruszke pokrdj w drobna kostke. Przet6z do miski, dodaj sos sojowy,
wymieszaj i zostaw na 15 minut. Smaz na patelni na jednej tyzce oleju do
momentu, gdy pietruszka nabierze brazowego koloru i bedzie przypominac

skwarki.



Podptomyk na imprezy jest bardzo napalony. Lubi bywa¢ tu i 6wdzie, z hummusem
sg niemalze nierozltgczni, ale widuje sie go takze w towarzystwie satatki, czy tez
w grupie z warzywami, dipami, oliwg. Bardzo jest towarzyski, az si¢ pali do taczenia

znowymi smakami.




*podptomyki”

(4 duze podptomyki)

175 g maki pszennej
1’75 ml jogurtu naturalnego
Y tyzeczki soli

Ityzeczka maki pszennej

Sktadniki wymieszaj tyzka w misce. Nastepnie przet6z ciasto na blat opruszony maka
i ugniataj chwile rekoma, az wszystkie sktadniki beda bardzo dobrze potaczone

i powstanie gladkie ciasto. W razie potrzeby podsypuj maka. Patelni¢ dobrze rozgrze;j.
Ciasto podziel na 4 kulki, kazda rozwaltkuj na placek o grubosci ok. 3 mm. Przet6z
rozwatkowany placek za pomocg szpatutki do naleSnikow na rozgrzang patelnie

i podpiekaj przez ok. 1-2 minuty z kazdej strony, az ciasto w niektérych miejscach

uro$nie i pojawiajg si¢ ciemne cetki.

Wskazéwka:

Gotowe podplomyki moZesz skropi¢ dowolnym pesto, ziolowym mastem
czy oliwg.



Typowa blondi. I to nie jest zadna obraza, wrecz przeciwnie!

W r6zu prezentuje si¢ idealnie, tym razem upodobata sobie ten rubinowy, co nadato
jej kreacji smaku i wdzieku. I wcale nie jest pusta! Stodka, owszem, ale bez przesady,
a do tego wnetrze ma bogate w kawatki chrupigcych migdatow i lekko ciggnacej
biatej czekolady.

Ponadto, jej towarzystwo nie meczy tak predko, jak jej popularniejszej kolezanki
brownie, od ktorej po jednym kawatku zwykle ma si¢ ochote chwile odpoczaC.

Stodycz blondie ma w sobie wiecej subtelnosci.
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“blondie z polewa
7z czekolady ruby”

80 g masta

90 g cukru

150 g biatej czekolady

115 g maki pszennej

2 jajka

1 tyzeczka proszku do pieczenia
szczypta soli

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

60 g migdatow, posiekanych

60 g biatej czekolady, posiekanej

Polewa:

100 g czekolady ruby

W garnku rozpus$¢ masto. Dodaj do niego 150g czekolady i doktadniej wymieszaj,
az powstanie gtadka masa.

W misce polacz przesiang make, cukier, proszek do pieczenia, s6l, nast¢pnie jajka

i masto wymieszane z czekolada. W calo$¢ wmieszaj posiekang czekolade i migdaty.
Ciasto przet6z do foremki ( u mnie 23x23 ) wylozonej papierem do pieczenia i piecz
przez ok. 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C.

Czekolade ruby rozpus¢ w kapieli wodnej i udekoruj nig upieczone ciasto.



Wskazowka:

Jesli nie znajdziesz czekolady ruby, a bedzie Ci zaleze¢ na roZowej
polewie, rozpus¢ bialg czekolade i dodaj do niej kilka kropel czerwonego
barwnika spoZywczego, wymieszaj i powstanie oszukana czekolada ruby.




www.cannelle.com.pl
www.instagram.com/elle_cannelle

www.facebook.com/cannellecompl
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