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Tost z pesto bazyliowym z kurczakiem

Skladniki:

e Piersi z kurczaka (ilo$¢ wedtug potrzeb)

e Olej z oliwek

* Swieza bazylia

e 2-3z3bki czosnku

e 50g orzeszkow piniowych (lub
orzechow wioskich)

e 50g startego parmezanu

e Sok z 1cytryny

e Solipieprz do smaku

e Chleb do tostowania (np. bagietka,
chleb witoski)

* Swieze pomidory

Przygotowanie:

Pesto bazyliowe:

W malakserze zmiel bazylie (okoto 2 garsci), czosnek, orzeszki piniowe, parmezan, sok z
cytryny, sol i pieprz.

Podczas miksowania dodawaj powoli olej z oliwek, az uzyskasz gtadka paste.

Dopraw pesto do smaku solg i pieprzem. Odt6z na bok.

Kurczak:

Natrzyj piersi z kurczaka olejem z oliwek, sola i pieprzem.

Grilluj kurczaka na $rednim ogniu, az bedzie dobrze upieczony z obu stron i wewnatrz (okoto
6-8 minut z kazdej strony, w zaleznosci od grubosci).

Po upieczeniu kurczaka posyp go posiekang bazylia. Odstaw na chwile, aby ostygt.

Tost:

Pokroj chleb na kromki i posmaruj kazda z nich cienka warstwa pesto bazyliowego.

Upiecz kromki chleba na grillu lub w tosterze, az stang sie chrupiace.

Montaz:

Na kazdym toscie umiesc kawatek grillowanego kurczaka.

Dodaj pokrojony w plasterki $wiezy pomidor.

Posyp posiekang bazylia.

Podawaj od razu i ciesz sie wyjatkowym smakiem grillowanego kurczaka z bazylia na toscie z
pesto i pomidorem! Smacznego!



Tost z guacamole, groszkiem i mascarpone
Skfadniki:
* 1 dojrzate awokado
 1/2 szklanki ugotowanego groszku (moze by¢
mrozony, wczesniej odparowany)
1 mata papryczka chilli (bez pestek i posiekana)
e 2 tyzki serka mascarpone
e Chleb do tostowania (np. chleb petnoziarnisty)
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z 1/2 cytryny
e Oliwa z oliwek
e Opcjonalnie: Swieza kolendra lub natka
pietruszki do dekoragji

Przygotowanie:

Guacamole:

Przekroj awokado na pot i wyjmij pestke.

Za pomoca tyzki wyjmij miazsz awokado do miseczki.

Rozgnie¢ migzsz awokado widelcem na gtadka mase.

Dodaj sok z cytryny, posiekang papryczke chilli, sol i pieprz. Wymieszaj.

Groszek:

W miseczce zmiksuj groszek z odrobing oliwy z oliwek, solg i pieprzem. Mozesz to
zrobic recznie lub blenderem, aby uzyskac konsystencje pasty.

Tost:

Pokroj chleb na kromki i upiecz na patelni bez ttuszczu, w tosterze lub piekarniku, az
stanie sie chrupiacy.

Posmaruj kazdy tost warstwa guacamole.

Dodaj na to warstwe pasty z groszku.

Natoz na wierzch tyzeczke serka mascarpone.

Dekoracja (opcjonalnie):

Posyp tosta swieza kolendra lub natkg pietruszki.

Mozesz tez dodac dodatkowe kawatki chilli dla dekoracji i smaku.

Podawaj od razu i ciesz sie wyjatkowa kombinacjg smakow! Smacznego!



Tost z awokado, jajkiem i rzodkiewka

Skfadniki:

e 1-2 jajka

* 1 dojrzate awokado

e 2-3 rzodkiewki

e Chleb do tostowania (np. chleb
petnoziarnisty, chleb na zakwasie)

e Oliwa z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: kietki rzodkiewki, swieza
kolendra lub natka pietruszki do dekoragji

Przygotowanie:

Jajka:

Ugotuj jajka na twardo (okoto 9-11 minut) w osolonej wodzie.

Po ugotowaniu zanurz je w zimnej wodzie, aby fatwo obierato sie skorupki.
Obierz jajka i pokroj je na plasterki lub ¢wiartki.

Awokado:

Przekroj awokado na pot i wyjmij pestke.

Za pomoca tyzki wyjmij miazsz awokado do miseczki.

Rozgnie¢ migzsz awokado widelcem na gfadka lub lekko grudkowata mase.
Skrop oliwg z oliwek, posél i popieprz do smaku. Wymieszaj.

Rzodkiewki:

Umyj rzodkiewki i pokroj je na cienkie plasterki.

Tost:

Pokrdj chleb na kromki i upiecz na patelni bez ttuszczu, w tosterze lub piekarniku, az
stanie sie chrupiacy.

Posmaruj kazdy tost masa awokado.

Na wierzchu utoz plasterki jajka i rzodkiewki.

Dekoracja (opcjonalnie):

Posyp tosta kietkami rzodkiewki, swieza kolendra lub natka pietruszki.

Skrop catosc delikatnie oliwg z oliwek.

Podawaj od razu i ciesz sie zdrowym i smakowitym tostem z awokado, jajkiem i
rzodkiewka! Smacznego!



Tost z szynka prosciutto, mozzarellg i Skladniki:

suszonymi pomidorami e 2 kromki chleba (najlepiej chrupiacego

Lo chleba typu bagietka lub wtoskiego)

* 4-6 plasterkdw szynki prosciutto

* 1 kulka mozzarelli (pokrojona w cienkie
plasterki)

* 4-6 suszonych pomidorow w oliwie (drobno
pokrojonych)

e Oliwa z oliwek

e Swiezo zmielony czarny pieprz
(opcjonalnie)

e Kilka lisci bazylii (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Tost:

Lekko posmaruj obie strony kromek chleba oliwg z oliwek.

Upiecz kromki chleba na patelni, w tosterze lub piekarniku, az stanie sie chrupiacy i
ztocisty. Odstaw na bok.

Nadzienie:

Na jednej kromce chleba utoz plasterki mozzarelli.

Nastepnie na mozzarelli utoz plasterki szynki prosciutto.

Rozt6z suszone pomidory na wierzchu.

Przykryj druga kromka chleba.

Smazenie:

Umiesc przygotowany tost na patelni i smaz na srednim ogniu, az chleb stanie sie
chrupigcy i ztocisty, a mozzarella zacznie sie topi¢. Pamietaj, aby odwrocic tost na druga
strone, aby rownomiernie sie usmazyt.

Dekoracja (opcjonalnie):

Przed podaniem posyp tost swiezo zmielonym czarnym pieprzem i udekoruj swiezymi
lis¢mi bazylii.

Podawaj goracy. Tost z szynka prosciutto, mozzarellg i suszonymi pomidorami to idealna
przekaska na szybki lunch lub kolacje. Smacznego!



TOST BRUSCHETTA

Skfadniki:
e 4 kromki chleba (najlepiej chrupiacego chleba
typu bagietka lub wtoskiego)
e 2-3 $rednie pomidory, pokrojone w kostke
e 1 mafa cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku: 1 posiekany, 1 caty
e Kilka lisci Swiezej bazylii, posiekane;
e Oliwa z oliwek
e Soliswiezo zmielony czarny pieprz do smaku

Przygotowanie:
Przygotowanie mieszanki pomidorowe;j:

W miseczce potacz pomidory, posiekang cebule, posiekany czosnek, bazylie, sél i pieprz.
Skrop catosc odrobing oliwy z oliwek i delikatnie wymieszaj. Odstaw na bok, aby
sktadniki sie przegryzty.

Tosty:

Kromki chleba posmaruj odrobing oliwy z oliwek.

Upiecz je na grillu, patelni grillowej lub w piekarniku, az beda chrupiace i lekko ztociste.
Gdy kromki sg jeszcze gorace, przeciagnij po nich catym zabkiem czosnku - dzieki temu
chleb nabierze delikatnego czosnkowego aromatu.

Skfadanie Bruschetty:

Na kazdej kromce chleba natoz porcje mieszanki pomidorowe;j.

Skrop wszystko odrobing oliwy z oliwek i posyp dodatkowa solg i pieprzem wedtug
uznania.

Podawaj od razu. Bruschetta najlepiej smakuje, gdy jest swieza i chrupiaca. Smacznego!



TOST "WLOSKA FANTAZJA"

Skfadniki:

e 2 kromki chrupigcego chleba typu bagietka
lub wtoskiego

e /4 plasterki szynki prosciutto lub parmenskie,j

e 2 srednie pomidory, pokrojone w kostke

e 4-6 suszonych pomidorow w oliwie, drobno
posiekanych

 1z3bek czosnku, posiekany

e Kilka lisci swiezej bazylii, posiekanej

e 2 tyzki serka mascarpone

e Oliwa z oliwek

e Soliswiezo zmielony czarny pieprz do
smaku

e Opcjonalnie: starty parmezan

Przygotowanie:
Przygotowanie mieszanki pomidorowe;j:

W miseczce potacz swieze pomidory, suszone pomidory, posiekany czosnek i bazylie.
Skrop catosc odrobing oliwy z oliwek, posdl i pieprz. Delikatnie wymieszaj. Odstaw na chwile.
Tosty:

Kromki chleba posmaruj odrobing oliwy z oliwek.

Upiecz na patelni, tosterze lub piekarniku, az beda chrupigce i ztociste.

Skladanie "Wloskiej Fantaz;ji":

Na upieczone kromki chleba posmaruj cienka warstwe serka mascarpone.

Natoz porcje mieszanki pomidorowej na kazdej kromce.

Ut6z na wierzchu plasterki szynki prosciutto.

Posyp wszystko $wiezg bazylig i opcjonalnie startym parmezanem.

Skrop lekko oliwg z oliwek.

Podawaj od razu i delektuj sie smakiem Wtoch w kazdym kesie. Smacznego!
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