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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 4 pomarańcze
 Ҋ 1 cytryna
 Ҋ 1 limonka
 Ҋ 4 cm kawałek imbiru

w y ko N a N i e :
Cytrusy sparz i obierz ze skórki. Składniki wyciskaj 
naprzemiennie, przelej do kieliszków.

czy wieSz, że...  taki szot to iście rozgrzewający 
sok! Spożywany w okresie jesienno-zimowym wzmacnia 
organizm, nawadnia i dostarcza wielu składników 
odżywczych.

witamiNowa bomba
s z o t  ( b e z  a l k o h o l u )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1 kg marchwi
 Ҋ gruby plaster imbiru
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ 2 laski selera naciowego

w y ko N a N i e :
Wszystkie składniki dokładnie umyj. Pokrój na mniejsze 
części. Wyciskaj naprzemiennie wrzucając marchewki, imbir, 
jabłka i seler naciowy. Sok przelej do szklanek i udekoruj. 
Świętuj Nowy Rok!

czy wieSz, że...  taki szot to bogactwo witaminy E, 
A oraz C. Jeśli chcesz wzmocnić swój organizm w nowym 
roku wypijaj codziennie szklankę zdrowego soku!

NoworoczNy
s z o t  w i t a m i n o w y  ( b e z  a l k o h o l u )



S k ł a d N i k i :
szot nr 1
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ 1 cytryna
 Ҋ 3-4 plastry imbiru
 Ҋ korzeń kurkumy

szot nr 2
 Ҋ 3 marchewki
 Ҋ kawałek buraka
 Ҋ 1 cytryna
 Ҋ 3-4 plastry imbiru
 Ҋ łyżeczka miodu gryczanego

szot nr 3
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 2 cytryny
 Ҋ 2 mandarynki
 Ҋ garść szpinaku
 Ҋ 3 plastry imbiru

w y ko N a N i e :
Wszystkie składniki każdego z szotów wyciskamy 
naprzemiennie w sicie do soków. Przelewamy 
do słoiczków. Pijemy codziennie lub doraźnie 
w infekcji.
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Na Nowy rok
t r z y  s z o t y  ( b e z  a l k o h o l u )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ 1 burak
 Ҋ 1 banan
 Ҋ garść jarmużu

w y ko N a N i e :
Składniki dokładnie umyj. Banana rozgnieć widelcem. Buraka 
pokrój na mniejsze cząstki. Jabłka, buraka i jarmuż wyciskaj 
naprzemiennie. Sok połącz z rozgniecionym bananem, dokładnie 
wymieszaj lub zblenduj.

czy wieSz, że...  Bloody Apple jest prawdziwą witaminową 
bombą. Dzięki zawartości buraka wpływa pozytywnie na działanie 
układu krwionośnego, mięśniowego i na poprawę pamięci. Jabłka 
odkwaszają organizm, chronią przed zawałem i zaparciami. Jarmuż 
to źródło błonnika, całej garści witamin i składników mineralnych. 
Do tego ma mało kalorii. No i banan - czyli źródło potasu!

bloody apple
( b e z  a l k o h o l u )



@
m

at
ka

_n
ie

_i
de

al
na

S k ł a d N i k i :
 Ҋ garść szpinaku
 Ҋ 1/2 ananasa
 Ҋ 2 łodygi selera naciowego

w y ko N a N i e :
Składniki umyj, ananasa obierz i pokrój na słupki. Seler 
naciowy pokrój na 1-2 cm kawałki. Wszystkie składniki 
wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki. Przelej do szklanek 
i pij na zdrowie!

czy wieSz, że...  liście szpinaku są bogate w witaminę 
C, żelazo, potas, kwas foliowy i magnez. Ananas natomiast 
jest źródłem manganu, który odpowiada za przyswajanie 
wapnia. Taki bezalkoholowy drink to idealny sposób 
na zdrowe świętowanie!

SzpiNakolada
( b e z  a l k o h o l u ) 
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 2 cytryny
 Ҋ 1/2 limonki
 Ҋ 1 świeży ogórek
 Ҋ 1 plaster imbiru
 Ҋ garść mięty
 Ҋ cukier trzcinowy
 Ҋ w wersji alkoholowej: 

50 ml rumu

w y ko N a N i e :
Wyciśnij sok z cytryn, limonki, ogórka i imbiru. W moździerzu 
ugnieć świeżą miętę z dodatkiem trzcinowego cukru, 
z odrobiną soku z cytryny. Przełóż do karafki i zalej odrobiną 
wrzątku, żeby cukier się dobrze rozpuścił. Następnie dodaj 
wyciśnięty sok, plasterki cytryny, miętę, ewentualnie rum 
i dopełnij filtrowaną wodą. Możesz dodać kostki lodu.

czy wieSz, że...  lemoniada w stylu Mojito pomoże 
Ci zadbać o odporność zimą. Jest bogata w witaminę C 
oraz antyoksydanty, które zwalczają wolne rodniki. Pij na 
zdrowie!

NoworoczNa
l e m o n i a d a  a l a  m o j i t o  ( b e z  a l k o h o l u )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 2 gruszki
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 2 jabłka
 Ҋ 1 kaki

w y ko N a N i e :
Wszystkie składniki dokładnie umyj. Pomarańcze obierz 
ze skórki. Wyciśnij sok wrzucając naprzemiennie składniki. 
Przelej do szklanek i pij na zdrowie!

czy wieSz, że...  takim sokiem możesz zakończyć 
po-świąteczny i po-sylwestrowy szał świętowania. Owoce 
będące składnikami tego soku są bogactwem antyoksy-
dantów, które niszczą wolne rodniki. Zasmakuj w bombie 
witaminy C, A, E, daj swojemu organizmowi porcję żelaza, 
likopenu, zeaksantyny oraz wspomóż swój układ odporno-
ściowy, pokarmowy i nerwowy. Smacznego i na zdrowie!

owocowy
d e t o k s  n o w o r o c z n y  ( b e z  a l k o h o l u )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1 duże mango
 Ҋ 2 banany
 Ҋ 3 pomarańcze

w y ko N a N i e :
Składniki obierz ze skórek. Owoce wyciśnij naprzemiennie 
w sicie do smoothies. Podawaj w kieliszkach, udekorowane 
plastrami pomarańczy i żurawiną.

czy wieSz, że...  taki noworoczny bezalkoholowy 
„drink” owocowy to bomba witamin i mikroelementów, 
pełen błonnika i antyoksydantów. Idealnie sprawdzi się jako 
pyszny deser karnawałowy.

NoworoczNy driNk
s m o o t h i e  ( b e z  a l k o h o l u ) 
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 130 g malin
 Ҋ 1/2 limonki
 Ҋ 80 ml wody mineralnej
 Ҋ 30 ml rumu
 Ҋ lód
 Ҋ mięta, cytryna - do dekoracji

w y ko N a N i e :
Z malin wyciśnij sok i zachowaj pulpę z wyciskania. Wyciśnij 
sok z limonki. Do soków dodaj wodę, rum, 2 łyżki pulpy 
z malin i dobrze wymieszaj. Udekoruj.

czy wieSz, że...  rum spożywany w małych 
ilościach zmniejsza ryzyko zawału serca, ma właściwości 
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, rozgrzewa organizm, 
ma działanie antyseptyczne. 

maliNowe
m o h i t o  ( z  a l k o h o l e m ) 
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1/2 szklanki soku z arbuza
 Ҋ 1 łyżka miodu
 Ҋ 50 ml aperolu
 Ҋ lód

w y ko N a N i e :
Sok wyciśnij przy pomocy wyciskarki, przelej do butelki. Dodaj 
miód, aperol i dobrze zamieszaj. Podawaj z lodem.

czy wieSz, że...  drink możesz przygotować w wersji 
bezalkoholowej, dodając np. syrop o smaku aperolu.



cyNamoNowy
r u m  ( z  a l k o h o l e m ) 
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 60 ml białego rumu
 Ҋ 150 ml świeżo wyciśniętego 

soku jabłkowego z limonką
 Ҋ 100 ml wina musującego
 Ҋ 20 ml syropu cukrowego
 Ҋ szczypta cynamonu

w y ko N a N i e :
Przygotuj sok jabłkowy, w tym celu wyciśnij 1 jabłko 
z limonką obraną ze skórki. Następnie zmieszaj sok z białym 
rumem, winem, dopraw syropem cukrowym i cynamonem. 
Podawaj schłodzony!

czy wieSz, że...  cynamonowy rum nie tylko 
wyśmienicie smakuje, to także dobra alternatywa dla 
gotowych drinków ze sklepu. Ten przygotowany w domu 
jest źródłem błonnika i witamin pochodzących ze świeżo 
wyciśniętych owoców!
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 1 grejpfrut
 Ҋ 1/2 cytryny
 Ҋ 1 kieliszek wybranego 

alkoholu

w y ko N a N i e :
Cytrusy sparz, umyj i obierz ze skórki. Wyciśnij z nich sok 
i przelej do karafki. Dodaj wybrany alkohol, może to być 
np. wódka lub tequila. Zamieszaj. Podawaj schłodzone.

czy wieSz, że...  trafiające do nas cytrusy są 
zabezpieczone środkami chemicznymi, które mają 
zapobiec pleśnieniu oraz psuciu przez okres transportu 
i przechowywania. Dlatego pamiętaj aby ich skórkę zawsze 
sparzyć i dokładnie umyć pod bieżącą wodą. Wtedy możesz 
cieszyć się ich smakiem i wartościami odżywczymi!

cytruSówka
( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 1/2 mango
 Ҋ 1 marakuja
 Ҋ 100 ml tequili
 Ҋ kostki lodu

w y ko N a N i e :
Pomarańcze sparz i obierz ze skórki. Mango i marakuję umyj 
i wyjmij miąższ. Wyciśnij sok z powyższych składników 
wrzucając naprzemiennie do wyciskarki. Przelej do 
karafki, dodaj tequilę i kostki lodu, wymieszaj. Przelewaj 
do kieliszków, udekoruj plastrami cytryny i listkami mięty.

czy wieSz, że...  taki drink pomaga przyspieszyć 
trawienie. Spożywanie w umiarkowanych ilościach tequili 
zmniejsza ryzyko pojawienia się demencji. Drink pomoże 
także zrelaksować się i lepiej zasnąć, należy jednak pamiętać 
aby zachować umiar!

zimowy
d r i n k  ( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1 grejpfrut
 Ҋ 2 pomarańcze
 Ҋ 1 mango
 Ҋ kawałek kokosa lub 

odrobina mleczka 
kokosowego

 Ҋ 1 kieliszek Malibu

w y ko N a N i e :
Cytrusy sparz i obierz ze skórki. Z mango wyjmij miąższ. 
Wyciśnij wszystko naprzemiennie w sicie do soków, dodaj 
kawałek białej części kokosa lub dolej odrobinę mleczka 
kokosowego – do smaku. Wszystko przelej do karafki i dodaj 
kieliszek Malibu. Dokładnie wstrząśnij.

czy wieSz, że...  pachnący egzotyką drink ma sporo 
właściwości odżywczych: wspomaga w walce z infekcjami, 
przyspiesza metabolizm oraz działa łagodząco na nasze zmysły. 
Dodatek kokosa pomoże obniżyć cholesterol, uzupełnia też 
elektrolity.

egzotyczNa podróż
d r i n k  ( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1 brzoskwinia
 Ҋ dobrze schłodzone Prosecco

w y ko N a N i e :
Wyciśnij sok z brzoskwini, wlej do kieliszka i dopełnij 
Prosecco.

czy wieSz, że...  brzoskwinia ma wiele właściwości 
prozdrowotnych. Pomaga zwalczać wolne rodniki, ma 
działanie moczopędne przez co pomaga oczyszczać nerki.

belliNi
( z  a l k o h o l e m ) 



S k ł a d N i k i :
 Ҋ 6 pomarańczy
 Ҋ 3 cytryny
 Ҋ 20 ml ginu
 Ҋ 1 szklanka wody
 Ҋ 2 foremki do lodu

w y ko N a N i e :
Cytrusy sparz, umyj i obierz. Wyciśnij sok z pomarańczy 
i odstaw na bok. Do osobnego pojemnika wyciśnij sok z cytryn 
i dolej do niego wodę. Soki przelej do pojemników na lód. Dla 
efektu możesz dodać kawałki cytrusów lub jadalnych ozdób. 
Wszystko zamróź. Owocowe kostki lodu włóż do szklanki, zalej 
miarką ginu oraz pozostałym sokiem z pomarańczy.

czy wieSz, że...  pomysł z mrożeniem soku to świetny 
sposób na szybkie ugoszczenie gości zaskakującym drinkiem 
każdego dnia! Celebrujcie rozważnie!
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oraNge dream
( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1/2 litra spirytusu
 Ҋ 0,7 litra wody
 Ҋ 7-8 cytryn
 Ҋ 1/2 szklanki miodu
 Ҋ 1/2 szklanki cukru

w y ko N a N i e :
Cytryny sparz i obierz ze skórki. Wyciśnij z nich sok 
w wyciskarce. Przelej do butelki, dodaj spirytus, wodę, miód 
i cukier. Wszystko dobrze zamieszaj i odstaw na kilka dni 
w ciemne i chłodne miejsce, do połączenia się składników.

czy wieSz, że...  taka cytrynówka to idealny trunek 
rozgrzewający w chłodne dni. Jest bogata w witaminę 
C oraz składniki i enzymy z miodu. Idealna zarówno 
do drinków, jak i pita w czystej postaci, rewelacyjnie 
sprawdza się podczas imprez.

cytryNówka
( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1/2 cytryny
 Ҋ 1/2 limonki
 Ҋ 1/2 pomarańczy
 Ҋ 40 ml wódki
 Ҋ 50 ml blue curacao
 Ҋ lód

w y ko N a N i e :
Cytrusy sparz i obierz ze skórki, wyciśnij sok. Wsyp pokruszony 
lód do szklanek. Wlej sok z cytrusów, potem wódkę, a na sam 
koniec powoli po ściance szklanki albo po łyżce wlej likier.

czy wieSz, że...  takim zaskakującym drinkiem na pewno 
zachwycisz swoich przyjaciół i rodzinę świętując Nowy Rok! 
Aby jeszcze bardziej urozmaicić taki trunek dodaj do środka 
plastry cytrusów oraz borówki.

coSmic New year
( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 30 ml wódki
 Ҋ 70 ml wody gazowanej
 Ҋ sok z 3 limonek
 Ҋ sok z 1 cytryny
 Ҋ 20 ml syropu cukrowego
 Ҋ szczypta zielonego 

barwnika, najlepiej 
spiruliny

w y ko N a N i e :
Najpierw sparz i umyj cytrusy, potem wyciśnij sok z limonek 
i cytryny. Do wysokiej szklanki włóż lód. Do shakera lub 
słoika wlej sok z limonek, cytryny, wódkę oraz syrop cukrowy. 
Wstrząśnij ok 10 sekund do połączenia składników. Przelej 
do szklanki i uzupełnij wodą gazowaną. Dla koloru dodaj 
barwnik i delikatnie zamieszaj.

czy wieSz, że...  spirulina to naturalny barwnik pochodzący 
z alg. Uznawana za superfood, zawiera całą gamę wartości odżyw-
czych. Zwalcza wolne rodniki, poprawia procesy trawienia oraz 
stymuluje organizm do walki z infekcjami. Dodawaj na zdrowie!

driNk griNch
( z  a l k o h o l e m )



S k ł a d N i k i :
 Ҋ 30 ml białego rumu
 Ҋ 30 ml mleczka 

kokosowego
 Ҋ 100 ml soku 

ananasowego
 Ҋ 2 łyżki kruszonego lodu

w y ko N a N i e :
Zacznij od wyciśnięcia soku z ananasa. Owoc umyj, obierz 
i pokrój na drobniejsze części w poprzek włókien. Do blendera 
wrzuć lód, dodaj rum i sok ananasowy. Wlej porcję mleczka 
kokosowego. Zmiksuj i przelej do szklanek. Dodaj kilka kostek 
lodu, a szklankę ozdób wg własnych upodobań.

czy wieSz, że...  w wersji bezalkoholowej tego drinka 
możesz pominąć rum i dodać 100 mleka koksowego i 200 ml 
soku anansowego. Smacznego!
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piNa colada
( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
zamrożone i pokrojone 
na kawałki:
 Ҋ 2 banany
 Ҋ 1 mango
 Ҋ 1 mandarynka
 Ҋ 1 gruszka
 Ҋ 1 kiwi
 Ҋ 50 ml likieru Amaretto 

w y ko N a N i e :
Wszystkie składniki wrzuć naprzemiennie do wyciskarki 
i wyciskaj w sicie do sorbetów. Pomiędzy składnikami 
dodawaj Amaretto. Podawaj w gotowych waflach lub 
w pucharkach.

NoworoczNe
l o d y  ( z  a l k o h o l e m )
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 200 g pulpy migdałowej 

po wyciśnięciu mleka 
migdałowego

 Ҋ 50 g płynnego miodu 
lub syropu z agawy 

 Ҋ 5-6 łyżek likieru amaretto 
 Ҋ 50 g wafli ryżowych

w y ko N a N i e :
Do pulpy migdałowej dodaj miód, pokruszone wafle, 
likier, zmieszaj i zagnieć małe kuleczki. Obtaczaj je 
w rozpuszczonej w kąpieli wodnej czekoladzie (najlepiej bez 
cukru). Układaj do zastygnięcia.

amaretto 
k u l k i  m a r c e P a n o w e  ( z  a l k o h o l e m ) 
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 500 g orzeszków ziemnych 

prażonych, niesolonych
 Ҋ 2 łyżki oleju kokosowego
 Ҋ odrobina soli

w y ko N a N i e :
Orzechy chwilę namocz w wodzie, następnie wyciśnij 
powoli w sicie do smoothies. W zależności od tego jakiej 
konsystencji krem chcesz otrzymać możesz przepuścić 
je 2-3 razy przez wyciskarkę. Na koniec dodaj olej kokosowy 
lub inny oraz odrobinę soli do smaku.

czy wieSz, że...  do kremu możesz dodać: cynamon, 
gorzką czekoladę, kakao, wanilię, miód – w zależności 
od dodanych składników wyjdzie Ci masło smakowe. 
Gotowe masło przechowuj w lodówce.

domowy
k r e m  o r z e c h o w y
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 300 g pulpy z marchewki
 Ҋ 400 ml mleka 2%
 Ҋ 2 jajka
 Ҋ 2 łyżki oleju do ciasta 

+ 2-3 do smażenia
 Ҋ 300 g mąki pszennej typ 500
 Ҋ 2 łyżeczki proszku do pieczenia
 Ҋ szczypta soli
 Ҋ 4 płaskie łyżki cukru
 Ҋ 1/3 łyżeczki mielonej gałki 

muszkatołowej

 Ҋ 1 czubata łyżeczka cynamonu
 Ҋ dodatki: ricotta, syrop klonowy, miód

w y ko N a N i e :
Zmieszaj wytłoczyny z marchewki z mlekiem, jajkami, 
olejem i mąką, wymieszaną z solą, cukrem, gałką 
muszkatołową i cynamonem. Ciasto odstaw na 
kwadrans. Na patelni rozgrzej olej, nakładaj łyżką ciasto. 
Smaż z jednej, potem z drugiej strony na średnim ogniu. 
Placki podaj z łyżką ricotty, a także polej je miodem.

świąteczNe
P l a c u s z k i  m a r c h e w k o w e 



wykwiNtNe
c i a s t o  P o m a r a ń c z o w e 

@
ol

a_
ki

te
k_

ho
m

e

S k ł a d N i k i :
ciasto
 Ҋ 250 g mąki tortowej pszennej
 Ҋ 4 średnie marchewki 

(około 330 g pulpy)
 Ҋ 150 g cukru trzcinowego
 Ҋ 120 ml oleju
 Ҋ 3 jajka (temperatura 

pokojowa)
 Ҋ 1 łyżeczka sody oczyszczonej
 Ҋ 1 łyżeczka proszku 

do pieczenia
 Ҋ sok z jednej pomarańczy
 Ҋ przyprawa korzenna 

lub cynamon

kandyzowana pomarańcza
 Ҋ skórka z 2 pomarańczy
 Ҋ sok z jednej cytryny
 Ҋ szklanka soku z pomarańczy
 Ҋ szklanka cukru trzcinowego 

lub klasycznego

w y ko N a N i e :
Wyciśnij sok z marchwi, wytłoczyny odłóż. Następnie 
wyciśnij sok z jednej pomarańczy i przelej do marchewkowej 
pulpy. Wymieszaj. Mąkę przesiej do miski, dodaj proszek 
oraz sodę. Do drugiej miski wrzuć całe jajka, delikatnie 
je roztrzep. Dodaj olej, cukier oraz wytłoczyny z marchewki. 
Delikatnie i krótko mieszaj. Dodaj mąkę i mieszaj krótko, 
w jednym kierunku, tylko do połączenia składników. 
Keksówkę wyłóż papierem do pieczenia. Piekarnik nagrzej 
do 180°C i piecz ok. 50-55 minut, do suchego patyczka. 
Wyciągnij z formy, odłóż na kratkę do wystudzenia.

kandyzowana pomarańcza w syropie
Skórkę, która została po wyciskaniu wyszoruj i sparz. 
Małym i długim nożykiem wytnij białą część. Skórkę pokrój 
w małą kosteczkę. Do wrzątku wrzuć skórki, gotuj 15 minut. 
Przecedź i dodaj sok, cukier a następnie sok z cytryny. Gotuj 
aż syrop zrobi się gęsty, a skórki miękkie, tak ok. 20-30 min. 
Polej po cieście.
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ wytłoczyny z buraków 

kwaszonych
 Ҋ sok z połowy cytryny
 Ҋ 1 łyżka oliwy
 Ҋ 1 łyżeczka miodu
 Ҋ 1 łyżeczka płatków 

owsianych
 Ҋ grzanki z bagietki
 Ҋ kawałki śledzia
 Ҋ śmietana
 Ҋ ew. kawior

w y ko N a N i e :
Wytłoczyny po zakwasie z buraków przełóż do miseczki. Dodaj 
sok z połowy cytryny, oliwę, miód, płatki owsiane, wymieszaj. 
Na grzanki układaj po łyżce tak przygotowanych wytłoczyn. 
Na to ułóż kawałek śledzia, łyżkę śmietany, kawior i przystrój 
koperkiem. Podawaj jako przystawkę.
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NoworoczNy
ś l e d ź  z e r o  w a s t e
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 1/3 szklanki ciepłego napoju 

roślinnego
 Ҋ 2 szklanki mieszanki BG 

lub mąki pszennej
 Ҋ 15 g drożdży świeżych
 Ҋ 1/4 szklanki ksylitolu
 Ҋ 2 łyżki rozpuszczonego masła 

lub oleju z pestek winogron
 Ҋ 1,5 łyżki suchego maku
 Ҋ 1 jajko
 Ҋ 1 łyżeczka przyprawy piernikowej

do dekoracji
 Ҋ 80 g roztopionego masła
 Ҋ wiórki kokosowe lub gruby cukier

w y ko N a N i e :
Do ciepłego mleka dodaj drożdże, wymieszaj. Wlej do 
mąki z pozostałymi składnikami i dobrze wyrób. Odstaw 
na ok. 1,5 godziny do wyrośnięcia. Rozwałkuj na grubość 
ok. 2 cm. Wytnij mini pączki i odłóż do wyrośnięcia na 
30 min. MultiGrill nagrzej na medium i smaż po kilka minut 
z każdej strony pod przykryciem. Każdy mini pączek obtocz 
w rozpuszczonym maśle i wiórkach i odłóż do przestudzenia.

kokoSowe
m i n i  P ą c z k i
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S k ł a d N i k i :
 Ҋ 4 kawałki filetu z łososia
 Ҋ sól i pieprz cytrynowy
 Ҋ plastry pomarańczy
 Ҋ łyżka masła
 Ҋ pomidorki koktajlowe

w y ko N a N i e :
Łososia oprósz solą i pieprzem. Głęboką płytę MultiGrilla 
rozgrzej na medium i spryskaj oliwą. Ułóż łososia a na niego 
plastry pomarańczy i kawałeczki masła. Zakryj pokrywką 
i piecz kilka minut, następnie obróć na drugą stronę. Pod 
koniec smażenia ułóż pomidorki koktajlowe i smaż je chwilę 
aż lekko rozmiękną.

czy wieSz, że...  taki szybki i królewski obiad możesz 
podać na co dzień i od święta, idealny na spotkania 
z rodziną i przyjaciółmi!

w pomarańczach
Ł o s o ś 



S k ł a d N i k i :
ryba
 Ҋ 500 g filetów z morszczuka
 Ҋ sól, pieprz
 Ҋ mąka pszenna, olej

sos
 Ҋ 3 łyżki oleju
 Ҋ 2 białe cebule (piórka)
 Ҋ 1 papryka czerwona (paski)
 Ҋ 250 g konserwowej papryki 

czerwonej (paski)
 Ҋ 6 ogórków konserwowych (plastry)

 Ҋ 700 g passaty pomidorowej
 Ҋ 1 łyżeczka suszonego 

czosnku
 Ҋ sól - do smaku
 Ҋ 2 łyżki octu np. ryżowego

świąteczNa
r y b a  P o  j a P o ń s k u
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 Ҋ 1 łyżka cukru
 Ҋ 1 łyżeczka pieprzu 

i ostrej papryki
 Ҋ 4 kulki ziela angielskiego
 Ҋ 2 liście laurowe

w y ko N a N i e :
Filety osusz, przypraw solą i pieprzem, obtocz w mące. Smaż 
na głębokiej płycie MultiGrilla przez kilka minut, aż będzie 
złota. Zdejmij. Rozgrzej olej, wrzuć pokrojone warzywa. Pod-
smaż przez kilka minut. Zalej passatą, dodaj ocet i przyprawy. 
Gotuj przez 10 min. Rybę zalej sosem, odstaw do lodówki.



Najlepiej oceniana 
przez użytkowników

Przepisy zostały wykonane 
z wykorzystaniem  
wyciskarek Kuvings


