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SEREK WIEJSKI Z OGORKIEM | POMIDOREM

Sktadniki:

 Serek wiejski
e Ogorek

e Chleb

e Pomidor

Instrukgcje:

e Umyj ogorek i pomidor. Pokroj ogorek w cienkie plasterki, a pomidor w cienkie
plastry lub potksiezyce, w zaleznosci od preferencji.

e Posmaruj chleb serkiem wiejskim. Mozesz uzy¢ jednej lub dwoch kromek chleba, w
zaleznosci od tego, czy preferujesz otwartg kanapke czy kanapke z dwoma
kromkami.

e Na posmarowanym serkiem chlebie ut6z rownomiernie plasterki ogorka.

e Na ogorku roztoz plastry pomidora.

e Jesli uzywasz drugiej kromki chleba, pot6z jg na wierzchu. Mozesz tez posypac
kanapke odrobing soli i pieprzu, aby podkresli¢ smak warzyw.



PIECZONY HOLENDERSKI NALESNIK

Skladniki:
Dla Nalesnika:
1/2 szklanki maki petnoziarnistej lub maki owsianej
1/2 szklanki mleka o niskiej zawartosci ttuszczu lub
mleka roslinnego
3 biatka jaj (lub 2 cate jajka dla wiekszej wartosci
odzywcze))
1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Szczypta soli
Dla Nadzienia Jabtkowego:
e 2 jabtka, obrane, pozbawione gniazd nasiennych i
pokrojone w cienkie plasterki
e 1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1/2tyzeczki cynamonu

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik: Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wtoz zeliwng patelnie lub forme do pieczenia o srednicy
okoto 25 cm do piekarnika, aby sie nagrzata.

Przygotuj ciasto: W misce wymieszaj make, mleko, biatka jaj, miod, ekstrakt waniliowy i sél. Miksuj do
uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

Przygotuj jabtka: Na patelni roztop olej kokosowy, dodaj jabtka, midd i cynamon. Smaz na srednim ogniu,
mieszajac, az jabtka stang sie miekkie i zaczng karmelizowac, okoto 5-7 minut.

Piecz nalesnik: Wyjmij rozgrzang patelnie z piekarnika. Wylej ciasto na patelnie, na wierzch roztoz
rownomiernie smazone jabtka. Wstaw patelnie z powrotem do piekarnika.

Pieczenie: Piecz przez 15-20 minut, az nalesnik bedzie wyrosniety i ztocisty.

Podawanie: Podawaj goracy, posypujac dodatkowym cynamonem lub polewajac dodatkowym
miodem/syropem klonowym.



FRITATA Z SEREM PLESNIOWYM | SZCZYPIORKIEM

Sktadniki:

e 6 duzych jajek

e 1-2 ziemniaki, obrane i pokrojone w
cienkie plasterki

e 1 peczek szczypiorku, drobno pokrojony

e 1-2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 100 g sera plesniowego (np. roquefort,
gorgonzola), pokruszonego

e Solipieprz do smaku

e Oliwa z oliwek lub masto do smazenia

Instrukcje:
Przygotowanie Skfadnikow:

Pokroj ziemniaki na cienkie plasterki. Mozna je lekko podgotowac w osolonej wodzie przez okoto 5 minut, aby
przyspieszyc czas gotowania w piekarniku.

Posiekaj szczypiorek i czosnek.

Smazenie Ziemniakow:

Rozgrzej oliwe lub masto na duzej patelni, ktéra moze byc¢ pozniej wstawiona do piekarnika.
Dodaj ziemniaki i smaz, az stang sie miekkie i lekko ztociste.
Dodawanie Jajek:

W misce roztrzep jajka, doprawiajac je solg i pieprzem.

Wlej jajka na patelnie, na wierzch ziemniakow.

Gotuj na srednim ogniu bez mieszania, az dolna czesc¢ frittaty sie zestali, ale wierzch bedzie jeszcze lekko ptynny.
Dodanie Sera i Szczypiorku:

Posyp frittate pokruszonym serem plesniowym i posiekanym szczypiorkiem.
Dodaj posiekany czosnek.
Zapiekanie Frittaty:

Wstaw patelnie do piekarnika nagrzanego do okoto 180°C.
Piecz frittate przez okoto 10-15 minut, az jajka catkowicie sie zetng i wierzch sie lekko zarumieni.
Podawanie:

Wyjmij frittate z piekarnika i pozwol jej nieco ostygnac przed podaniem.
Mozesz podac jg na ciepto lub na zimno, pokrojong na kawatki.



Bajgiel z serem wiejski

Skfadniki:

e 1bajgiel

 Serek wiejski (ilos¢ wedtug upodobania)

e Kilka lisci roszponki

e Kilka cienkich plasterkow czerwonej cebuli

e 1sredniej wielkosci pomidor, pokrojony w
plasterki

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: oliwa z oliwek, musztarda, lub inne
dodatki do smaku

Instrukgje:
Przygotowanie Bajgla:

Przekroj bajgiel na pot i podpiecz go w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie lekko
chrupiacy i ztocisty.
Sktadanie Kanapki:

Na dolng potéwke bajgla natoz obficie serek wiejski.

Na serku utoz liscie roszponki.

Nastepnie dodaj cienkie plasterki czerwonej cebuli i plasterki pomidora.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Jesli lubisz, mozesz dodac odrobine oliwy z oliwek, musztardy lub innego sosu.
Podawanie:

Przykryj kanapke gorna potowka bajgla.
Bajgiel z serkiem wiejskim najlepiej smakuje, gdy jest podany od razu.



KLUSECZKI TWAROGOWE

Sktadniki:
e 250 g sera biatego (twarogu)
e 100 g jogurtu naturalnego
e 1-2 tyzki maki (w zaleznosci od konsystenc;ji ciasta)
¢ S0l do smaku
e 2-3 {yzki oleju do smazenia
e Sezam do posypania

Instrukcje:
Przygotowanie Ciasta:
e W misce rozgniec ser biaty (twardg) na gtadka mase.
e Dodaj jogurt naturalny i wymieszaj doktadnie.
e Dodaj make i sol do smaku, mieszajac ciasto do uzyskania jednolitej konsystencji. Jesli ciasto jest zbyt
rzadkie, dodaj troche wiecej maki.

Formowanie Kluseczek:
Na posypanej maka powierzchni uformuj mate kluseczki. Mozesz uzy¢ dwaoch tyzek, aby nadac im odpowiedni
ksztatt.

Gotowanie:
e W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli.
 Delikatnie wrzu¢ kluseczki do gotujacej sie wody i gotuj przez okoto 3-5 minut, az wyptyna na powierzchnie.

Smazenie:
e W miedzyczasie rozgrzej olej na patelni.
o Wyjmij kluseczki tyzka cedzakowg i ostroznie przetoz je na rozgrzang patelnie.
e Smaz z obu stron na zfoty kolor.

Podawanie:
Podawaj kluseczki gorace, posypane sezamem.



PLACUSZKI SERNIKOWE

Sktadniki:
- &}\ e 500 g twarogu (najlepiej zmielonego lub o mate;
RN e [- zawartosci ttuszczu)
e e 2jajka

e 4 {yzki maki owsianej

e 2 tyzki cukru

e 1tyzeczka cukru waniliowego

e szczypta soli

e olej roslinny do smazenia

e opcjonalnie: ulubione owoce, dzem lub syrop do
podania

Instrukcje:

o W duzej misce umiesc twarog, jajka, cukier, cukier waniliowy i sol. Wszystkie sktadniki dokfadnie wymieszaj za
pomoca tyzki lub miksera, az masa bedzie gtadka.

» Dodaj stopniowo make do masy twarogowej, mieszajac ciagle, aby uniknac grudek. Ciasto powinno byc
miekkie, ale nadal fatwe do formowania.

e Na duza patelnie rozgrzej troche oleju roslinnego na $rednim ogniu.

 tyzka nabieraj porcje ciasta i uktadaj je na rozgrzanej patelni, formujac placki o $rednicy okoto 8-10 cm.
Upewnij sie, ze oddzielasz placki od siebie, aby miaty miejsce na rozszerzanie sie podczas smazenia.

e Smaz placki na ztoty braz z obu stron, okoto 3-4 minuty z kazdej strony. Mozesz smazyc kilka plackow naraz,
ale nie przeciazaj patelni.

o Gdy placki sa gotowe, 0dt6z je na talerz wytozony papierowym recznikiem, aby nadmiar ttuszczu zostat
wchioniety.

e Powtorz kroki 4-6, az zuzyjesz cate ciasto.

e Placki twarogowe mozna podawac na ciepfo lub zimno. Mozesz je pola¢ ulubionym syropem, dzemem lub
posypac swiezymi owocami.

Smacznego!

Ten przepis powinien dac¢ okoto 12-15 plackow twarogowych, w zaleznosci od wielkosci porcji. Mozesz dostosowac
ilos¢ sktadnikow w zaleznosci od potrzeb.



GENERATOR POSILKOW
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