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DYNIOWO-CYNAMONOWY

SOK
SKLEADNIKI: WYKONANIE:
- 1/2 dyni Dynie i pomarancze obierz ze skérki. Wszystkie sktadniki
- 3 marchewki doktadnie umyj. Pokrdj na mniejsze czastki. Wrzucaj
- 2 pomarancze naprzemiennie do wyciskarki i zrob sok. Przelej do szklanki
- 2 jabtka i posyp cynamonem lub przyprawa do piernika. Zamieszaj i pij!

+ szczypta cynamonu

lub przyprawy do piernika

CZY WIESZ, ZE... cynamon jest stosowany w kuchni,
kosmetyce i lecznictwie. Rozgrzewa, ma dziatanie antywirusowe
i antyoksydacyjne. Jego piekny zapach dziata uspokajajaco.

@exploringinteriors



ZIMOWY PIKANTNY 2

SKLELADNIKI:

- 4 marchewki

- plaster imbiru

- 1/2 cytryny

- 1 pomarancza

+ szczypta cynamonu

WYKONANIE:

Cytrusy obierz ze skorki, wszystkie sktadniki umyj. Wycisnij
marchewke, imbir, cytryne i pomarancze w sicie do sokdw,
wrzucajac naprzemiennie sktadniki. Sok przelej do szklanki
i posyp cynamonem, wymieszaj.

CZY WIESZ, ZE... mozeszindywidualnie dozowad zawartos¢
imbiru w soku, dodawaj go rozwaznie, zacznij od matego
plasterka, potem jego ilo$¢ mozesz zwiekszy¢. Imbir nadaje
pikantny smak soku, dodaje mu wtasciwosci przeciwzapalnych
i wirusobojczych. Cynamon wptywa nie tylko na smak i piekny
aromat soku, podbija takze jego wtasciwosci lecznicze!
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SZARLOTKOWY

SOK

SKLADNIKI:

- 4 twarde i soczyste jabtka
- najlepiej odmiany ligol

- laska cynamonu lub cynamon
w proszku

- szczypta kardamonu

WYKONANIE:

Jabtka doktadnie umyj i wycisnij z nich sok. Posyp Swiezo
tartym cynamonem lub gotowym cynamonem w proszku
i kardamonem.

CZY WIESZ, ZE... taki sok mozesz poda¢ na ciepto.
Wystarczy go lekko podgrzaé, nie doprowadzajac
do wrzenia! Mozna takze dodac¢ gozdziki lub anyz, wtedy
wyjdzie nam aromatyczny grzaniec jabtkowy.
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DYNIA Z CYNAMONEM

SOK
SKLEADNIKI: WYKONANIE:
ok. 300 g dyni bez skérki Wszystkie sktadniki umyj, pokrdj na mniejsze czesci
- 2 jabtka i wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki. Powstaty sok przelej
- 2 gruszki do szklanek i posyp cynamonem, zamieszaj i pij.

+ szczypta cynamonu
CZY WIESZ, ZE... warto kupi¢ dobrej jakosci cynamon
cejlonski i to jego uzywa¢ do sokdéw czy wypiekow.
%4 V/ To skarbnica zelaza, fosforu, potasu i btonnika. Cynamon
\ :j’ przyspiesza takze procesy przemiany materii.
N\
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@mrs.polkadot

Kuvinos

NATURALNY WYBOR




IDEALNY NA JESIEN

SOK
SKEADNIKI: WYKONANIE:
- 5 marchwi Wszystkie sktadniki dobrze umyj, cytrusy obierz. Wycisnij

- 2 todygi selera naciowego
- kawatek imbiru

- 3 jabtka

- 4 pomarancze

- 1/2/ tyzeczki cynamonu

wszystko naprzemiennie w sicie do sokéw. Dopraw
cynamonem.

CZY WIESZ, ZE... dodatek imbiru i cynamonu sprawia,
ze sok po wypiciu rozgrzewa lekko od srodka. Na dodatek,
przepieknie pachnie!
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@dietetyczne



MARCHEWKA - JABLKO

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 3 twarde jabtka Jabtka i marchewki umyj, a w razie potrzeby pokroj
- 3 marchewki na mniejsze czesci. Wycisnij sok wrzucajac naprzemiennie
- szczypta cynamonu warzywa i owoce. Przelej do szklanek i posyp cynamonem.

CZY WIESZ, ZE... w starozytnoéci warto$¢ cynamonu
przewyzszata cene ztota! Kazdy kto spozywa te przyprawe
dostarcza sobie naturalnych endorfin.

@wiesia_gotuje
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SWIATECZNY

SKLADNIKI:

- 1 pomarancza

- 1 czerwona pomarancza
- 1 marakuja

- szczypta kardamonu

+ szczypta cynamonu

WYKONANIE:

Pomarancze sparz i obierz ze skorki. Wyjmij migzsz z marakuiji.
Wszystkie owoce wycisnij w wyciskarce. Powstaty sok przypraw
cynamonem i kardamonem. Wymieszaj.

CZY WIESZ, ZE... kardamon roénie w lasach tropikalnych
i ma wiele zastosowan leczniczych: odswieza oddech,
dziata ochronnie na uktad pokarmowy, dziata wirusobdjczo.
Pozytywnie wptywa na regulacje snu, zawiera bowiem
melatonine, hormon odpowiedzialny za nasz rytm dobowy.

HealthFriend

Smart Juicer

@kuvings



ROZGRZEWAJACA

BOMBA ZDROWOTNA

SKLELADNIKI: WYKONANIE:

- 1 cytryna Wszystkie owoce obierz i wycisnij w wyciskarce razem

- 1/4 grejpfruta z imbirem. Do wycisnietego soku dodaj kurkume i cynamon.

- 2 pomarancze Zamieszaj i wypij!

- plaster imbiru

- 1/2 tyzeczki mielonej CZY WIESZ, ZE... taki sok jest nie tylko peten witamin,
kurkumy antyoksydantow, aledziatatezrozgrzewajaco, oczyszczajaco,

- szczypta cynamonu przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Uwazaj, ten sok jest

QAVIA?

kwasny i lekko pikantny, pij go na zdrowie!

@szalonooka



JABEKO Z CYNAMONEM I MIETA

SOK

SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 3jabtka Jabtka umyj i wycisnij z nich sok, wrzucajac naprzemiennie
- 2-3 listki miety z mieta. Przelej do szklanek, dopraw cynamonem,

- szczypta cynamonu wymieszaj.

® CZY WIESZ, ZE... jabtka posiadaja m.in. antyoksydanty
@ ® oraz witamine C. ldealnie wptywaja na wzmocnienie naszej
® 5 odpornosci. Mieta z kolei ma dziatania od$wiezajace.
® W potaczeniu z cynamonem taki sok daje nam mndstwo
2@ [ Nl ® zwiazkdw odzywczych, idealnych do walki z przeziebieniami

W czasie jesienno-zimowym.
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ROZGRZEWAJACE

SMOOTHIE
SKLELADNIKI: WYKONANIE:
- 2-3jabtka Jabtka doktadnie wymyj. Wycisnij z nich mus w sicie

- 1/2 tyzeczki cynamonu
- tyzeczka miodu

do smoothie, nastepnie wlej do rondelka i podgrzewaj. Dodaj
cynamon i miéd. Podawaj ciepte.

CZY WIESZ, ZE... mus jabtkowy jest bogaty w pektyne,
wspomaga wiec dziatanie ukfadu pokarmowego. Bywa
stosowany w problemach trawiennych, gdyz dziata tagodzaco.
Tak przygotowane smoothie to cata gama witamin z grupy B,
A, E, dawka przeciwutleniaczy i bioflawonoidéw. Z dodatkiem
cynamonu i miodu smakuje wysmienicie, rozgrzewa i koi nasze
zmysty pieknym aromatem.

@ataeb7



ZIMOWE

/
SMOOTHIE
SKLELADNIKI: WYKONANIE:
1 gruszka Wszystkie sktadniki wycisnij naprzemiennie w sicie

2 pomarancze
1 plaster imbiru
szczypta cynamonu

do smoothie. Na koniec posyp cynamonem.

CZY WIESZ, ZE... takie potaczenie skfadnikéw
to zastrzyk energii i antyoksydantéw dla naszych komorek.
Dodatek cynamonu sprawia, ze sok nabiera wyjatkowego
aromatu, co wptywa pozytywnie na nasz nastroj.

@pysznieczyprzepysznie



ZIMOWY POMARANCZOWY

SZOT
SKLELADNIKI: WYKONANIE:
- 1 pomarancza Pomarancze i limonke sparz i obierz ze skoérki. Wycisnij
- 1 limonka sok z podanych sktadnikéw, wrzucajac je naprzemiennie
- plaster imbiru wg upodoban do wyciskarki. Na koniec posyp cynamonem i wymieszaj.

+ szczypta cynamonu

CZY WIESZ, ZE... tak przygotowany zimowy szot
pomaga w walce z przeziebieniem. W tracie infekcji
warto go pi¢ aby dostarczy¢ organizmowi dawke tatwo
przyswajalnych witamin i fitosktadnikéw. Mozna go takze
spozywac profilaktycznie, pijac raz dziennie kieliszek
w okresie jesienno-zimowym.

@pysznieczyprzepysznie




MANGO Z NUTA CYNAMONU

SHAKE
SKLADNIKI: WYKONANIE:
1 mango Mango obierz ze skoérki, wybierz tyzkg miazsz, ktory

- 4 tyzki jogurtu
naturalnego

- 300 ml $wiezo
wyciskanego soku
pomaranczowego
1/4 tyzeczki cynamonu

nastepnie zblenduj. Wycisnij sok ze Swiezych pomaranczy.
W szklance zmieszaj mango, sok pomaranczowy, jogurt
naturalny oraz cynamon i gotowe.

CZY WIESZ, ZE... substancie zawarte w mango
hamujag rozwdj komdrek nowotworowych, poprawiaja
takze tolerancje glukozy. Taki shake to idealny pomyst na
jesienno-zimowe wieczory. Przepieknie pachnie, delikatnie
rozgrzewa, a jego smak wprowadza nas w dobry nastroj.

@przepyszota



Z MANGO =

, (%l‘
SWIATECZNE LODY

SKEADNIKI:

- 1 dojrzate mango

- 1 opakowanie jogurtu
greckiego

- 1/2 tyzki cynamonu

- 1 tyzka miodu

WYKONANIE:

Mango obierz ze skoérki i wycisnij na przemian z jogurtem
w sicie do smoothies. Powstaty mus wymieszaj z miodem
i cynamonem. Wt6z do foremek i zamrazaj okoto 4 h.

CZY WIESZ, ZE... mango reguluje ci$nienie tetnicze,
jest Zrédtem wielu witamin, zawiera takze luteine. Tak
przygotowane domowe lody bez dodatku cukru sg swietna
przekaska nie tylko dla dzieci ale takze dla dorostych.
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Z MIODEM I CYNAMONEM

KOKTAJL POMARANCZOWY

SKEADNIKI: WYKONANIE:

- 5 pomaranczy Pomarancze obierz, wycisnij z nich gesty sok z migzszem,
- 300 gjogurtu naturalnego  uzywajac sita do koktajli. Nastepnie dodaj jogurt naturalny,
- 1 tyzeczka miodu midd i cynamon. Wymieszaj lub delikatnie zblenduj, wg uznania.

- 1 tyzeczka cynamonu

CZY WIESZ, ZE... miéd, cynamon, pomarancze to zapachy,
@»Q; ktore kojarza nam sie z klimatem Swiat Bozego Narodzenia.
’ Midod to skarbnica witamin, mikroelementéw, enzyméw
i zwiazkdéw, ktére dziataja antyutleniajaco i wspomagaja caty
w organizm. Zima szczegdlnie warto dodawac go do positkéw,
J nie tylko zastepujac rafinowany cukier ale przede wszystkim

z mysla o zdrowiu.

T
¥

@pani.basiaa
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JABLKOWY

GRZANIEC

SKLELADNIKI:

- 5-6 sztuk jabtek

- 4 plasterki pomaranczy

- 6 sztuk gozdzikéw

- 2 laski cynamonu

- 1 gars¢ sSwiezej zurawiny

WYKONANIE:

Przy pomocy wyciskarki wolnoobrotowe] przygotuj sok
jabtkowy. Przelej go do rondelka. Dodaj cynamon, plasterki
pomaranczy, gozdziki. Gotuj do momentu wrzenia. Przelej
do szklanek, przystrdj zurawing, plastrami pomaranczy,
gozdzikami i cynamonem. Ciesz sie smakiem!

CZY WIESZ, ZE... taki nap¢j idealnie sprawdzi sie
na chtodne jesienne lub zimowe wieczory. Moze tez
zastgpi¢ kompot z suszu na Swieta.

@odzywiajsiezdrowo



ROZGRZEWAJACY

PONCZ
SKEADNIKI: WYKONANIE:
-1 mata dynia Dynie podziel na mniejsze kawatki, obierz ze skorki.

+ 6 pomaranczy (5 do soku

i 1 do dekoracji)

- 2 cytryny
- kawateczek imbiru

- 1tyzeczka cynamonu

- 0,5 I wody gazowanej

- opcjonalnie gin / aperol
- cukier do ozdoby

«f
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szczoteczka.

Uzyskany sok przelej do duzego stoja.

i przelej do reszty.

CZY WIESZ, ZE... ze skfadnikéw ponczu mozesz
przygotowa¢ dania oraz wykorzysta¢ resztki, np.: jako
cytrynowym;
dyniowe kluseczki ktadzione; paste dyniowo-chrzanowa
na kanapki lub do nalesnikow; karmelizowang skorke
pomaranczowa; frytki z dyni; syrop pomaranczowy; pestki
dyni, ktére mozna zjes¢ solo lub doda¢ np. do ciasteczek
czy do satatki; a z wyttoczyn z cytrusow zrobi¢ czyscik

muffinki  piernikowo-dyniowe z lukrem

na bazie octu, do mycia kuchni lub tazienki.

Whyciskanie zacznij od dyni. Uzyskana pulpe przetdz
do osobnej miseczki. Cytrusy doktadnie wyszoruj

Skérki odtéz. Na koniec wycisnij rowniez cytryny i imbir.
Dodaj wode
mineralna. tyzeczke cynamonu wsyp do matego kubeczka
i dodaj do niego 2 tyzki cieptej wody. Doktadnie wymieszaj

Kuvinos
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ZIMOWE SWIATECZNE

SAJGONKI I SOK

SKEADNIKI:

sok

- 500 g marchwi

- 500 g czarnej rzepy

- 1 pomarancza

- 100 ml wody

- 1/2 tyzeczki cynamonu

- 1/4 tyzeczki zmielonych
gozdzikow

- 1 tyzeczka oleju Inianego

sajgonki

- 2 szklanki wyttoczyn
z marchwi i czarnej rzepy

- 1 szklanka posiekanej kapusty
kiszonej

- 1 tyzka syropu z agawy

- 1 tyzka octu jabtkowego

- 1 tyzeczka oleju sezamowego

- 1-2 tyzeczki maki
ziemniaczanej

- 12 ptatéw papieru ryzowego

- olej do smazenia

sajgonki

- 2 tyzki sosu sojowego tamari
- 1 tyzka syropu z agawy

- 1 tyzka octu jabtkowego

- 1 tyzeczka oleju sezamowego

WYKONANIE:

Umyj i obierz warzywa. Wyci$nij sok z rzepy i marchewki.
Przerwij na chwile wyciskanie, zeby przetozy¢ wyttoczyny
do miski, poniewaz beda podstawa sajgonek.

Nastepnie dorzu¢ do wyciskarki pomarancze. Wyttoczyn
Z pomaranczy nie uzywaj, ale moga one postuzyc¢ do zasilenia
kompostownika. W rondelku zagotuj wode, dodaj przyprawy
i gotuj kilka minut. Sok potacz z zagotowanymi przyprawami
i serwuj w szklankach, skropiony odrobing oleju Inianego.

Czes¢ wyttoczyn z marchwi i rzepy wymieszaj z syropem
z agawy, octem jabtkowym i olejem sezamowym. Dodaj
do nich poszatkowang kiszong kapuste oraz make
ziemniaczang. Wymieszaj. Pozostatg czes¢ wyttoczyn
mozesz przeznaczy¢ do przygotowania zupy-krem, klusek
lub plackdw. Rozgrzej olej na patelni. Na talerz nalej wode
i mocz w niej pojedynczo papier ryzowy, w ktory zawijaj
warzywne nadzienie. Z tej ilosci powinno powstac¢ ok. 12
sajgonek, ktore smaz na rozgrzanym oleju na ztoty kolor
z obu stron. Sajgonki jedz maczajac w sosie powstatym
ze zmieszania SOsU SOjowego z syropem z agawy, octem
jabtkowym i olejem sezamowym.

Kuvinos
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MARCHEW I CYNAMON

S

BABECZKI

SKEADNIKI:
- 1 szklanka cukru
- 1 szklanka mleka
- 2 szklanki maki
- 1/2 szklanki oleju
+ 1/2 szklanki dzemu lub powidet
- 3tyzki wyttoczyn z soku
z marchwi i jabtka

Wymieszaj tyzka do potaczenia
sktadnikéw, a nastepnie dodaj:

- 11 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia
- 11 1/2tyzeczki sody
- 2 duze jajka
- 2 tyzki gorzkiego kakao
- 1 czubata tyzeczka cynamonu
- 3tyzeczki przyprawy do piernika
-+ 2 garsci siekanych orzechéw

WYKONANIE:

Wymieszaj catosc¢ chwile do potaczenia sktadnikdw.
Ciasto rozlej rownomiernie do papilotek w formie
do muffinek i piecz w rozgrzanym piekarniku
ok. 180°C gora-ddét przez 25-30 minut, do suchego
patyczka. Wierzch polej polewa i udekoruj.

Kuvinos
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Z CYNAMONEM

CIASTO MARCHEWKOWE

SKEADNIKI:

- 1 duza marchewka

- 50 g maki kukurydzianej

- 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 2 jajka

- 2 tyzeczki erytrytolu

- szczypta soli

- 2 tyzki serka homogenizowanego
waniliowego

- 1 tyzeczka oleju rzepakowego

- przyprawy: cynamon, gatka muszka-
totowa, przyprawa do piernika

WYKONANIE:

Marchewke wycisnij w wyciskarce, powstata pulpe
przetéz do miseczki. Dodaj przesiana make, proszek
do pieczenia, przyprawy. Oddziel zéttka od biatek.
Ubij biatka ze szczypta soli. Do miseczki z masa
dodaj serek, zottka oraz olej i wymieszaj. Dodaj ubite
biatko i zndw wymieszaj. Naczynie zaroodporne
wysmaruj odrobing oliwy. Przelej mase do naczynia.
Piecz 35 minut w temp. 180°C.

@zdrowyrozsadek



JEDNOPORCJOWA

SZARLOTKA

SKLELADNIKI:
16 sztuk biszkoptow
z dobrym sktadem
- pulpa po wycisnieciu
8-10 jabtek
- 1 tyzka oliwy z oliwek
- gars¢ orzechéw wioskich
- garsc suszonej zurawiny
- 1 tyzeczka cynamonu
- 1/2 tyzeczki kardamonu
- 1tyzka erytrolu
- sok z potowy cytryny

polewa
- 4-5tyzek stodkiej pasty kokosowej
- 2-3tyzki soku z cytryny

WYKONANIE:

Wyt6z na dnie stoiczka po 1 biszkopcie. Pulpe z jabtek wrzu¢
na patelnie z rozgrzang tyzka oliwy. Dodaj orzechy, zurawine,
przyprawy, erytrol i wszystko wymieszaj. Przetdz mase
do stoiczkow w potowie wktadajac po 1 biszkopcie. Wierzch
udekoruj polewa i ulubionymi dodatkami. Paste kokosowa
podgrzej, by zrobita sie ptynna, poczekaj chwile by przestygta
i dodaj sok z cytryny, a potem doktadnie wymieszaj.

Kuvinos

NATURALNY WYBOR

@kasiakarfit



ZERO WASTE  *

SWIATECZNE CIASTO

S
c

KEADNIKI:
iasto:

- 280 g wyttoczyn z marchewki
- 270 g maki (np. 150 g maki

orkiszowej jasnej + 120 g maki
owsianej)

- 1 tyzeczki proszku do pieczenia
- 4 tyzki erytrytolu

- 50 g oleju rzepakowego

- 3jajka

- 1/2 tyzeczki cynamonu

- 1 tyzka orzechéw wtoskich

(drobno pokrojonych)

- 1 tyzka suszonej zurawiny

p

olewa:

200 g jogurtu sojowego bez cukru

np. o smaku mango

- 1 tyzka zelatyny lub agaru
- 1/3 szklanki wrzatku
- 2 tyzki erytrytolu

WYKONANIE:

Jajka, olej, erytrytol i mleko ubij do potaczenia
sie sktadnikow. Przesiej make, dodaj pozostate
sktadniki (oprécz orzechow i zurawiny) i zmiksuj
na matych obrotach tylko do potaczenia sktadnikow.
Orzechy i zurawine wmieszaj w ciasto tyzka. Forme
o srednicy 18 cm wytdz papierem. Piecz w 180°C
przez 50 minut. Na wierzch zrob polewe: Zzelatyne
rozpus¢ we wrzatku, przestudZ, dodaj erytrytol
i potacz z jogurtem.

///
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MIGDALOWY

PIERNIK

SKEADNIKI:

220 g dobrego gatunku gorzkiej
czekolady

- 100 g pulpy po wycisnieciu mleka
migdatowego

- 4 jajka

- 100 g masta

- 160 g zmielonego na puder
erytrolu

- 2-4tyzeczki przyprawy do piernika
z cynamonem (w zaleznosci

od preferencji smakowych)

L

WYKONANIE:

Rozpusé¢ masto i dodaj potamana czekolade. Mieszaj
do potaczenia i rozpuszczenia. Do masy czekoladowej
dodaj przyprawe do piernika i zostaw do przestygniecia.
Z6ttka utrzyj z erytrolem na puszysta mase, dodaj
mielone migdaty i wymieszaj. Biatka ubij mikserem
na sztywna piane. Dodaj delikatnie do masy z zéttek
i migdatow oraz ostroznie wymieszaj. Dodaj powoli
przestudzong mase czekoladowa i wymieszaj. Przetéz
do foremki (Srednica 20-22 cm) wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz ok. 30-35 min w 170°C.
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Z. CYNAMONEM

PRALINKI

SKLELADNIKI:

200 g pulpy migdatowej

po wyciénieciu mleka
- 100 g orzechéw laskowych.
- 80 g widrkéw kokosowych.
- 70 g wafli ryzowych
- 3-5 tyzek syropu daktylowego
- 4 tyzki kakao
- 1 tyzeczka cynamonu
- 1 tyzeczka kardamonu
- 1 tyzeczka imbiru

- skora z 1 pomaranczy (lub kilka kropelek naturalnego

pomaranczowego olejku eterycznego)

WYKONANIE:

Wszystko miksujemy i z powstatej masy lepimy kulki.
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JABLKO BUDYN I CYNAMON

CIASTO

SKEADNIKI:

2 budynie waniliowe

bez cukru

- 700 ml mleka do budyniu

- 2 tyzki stodzidta

- 170 g maki orkiszowej jasnej
(lub pszennej)

- 45 g masta, w temp.
pokojowej

- 1 ptaska tyzeczka proszku
do pieczenia

- 75 ml mleka do ciasta

- erytrytol

- 300 g miazszu z jabtek
pozostatego po wyciskaniu
soku

- 1tyzeczka cynamonu

- 3 érednie jabtka

- 1 tyzka ptatkow migdatowych

WYKONANIE:

Budynie ugotujw mleku, dostodz 2 tyzkami stodzidta. Ostudz
pod przykryciem. Make, masto, proszek do pieczenia, 75 ml
mleka i 3 tyzki erytrytolu zagnie¢ na jednolita mase. Podziel
na 2 czesci, jedna rozwatkuj na blacie podsypanym maka,
na ksztatt spodu formy o $rednicy 18 cm. Naktuj w kilku
miejscach. Podpiecz w 180°C przez 15 minut.

Do wyttoczyn dodaj starte na tarce o duzych oczkach jabtka,
delikatnie odcisniete. Dodaj cynamon i 2 tyzki erytrytolu.
Wymieszaj. Mase jabtkowg wytdz na podpieczony spdd,
na nia wytéz warstwe budyniowa. Na wierzch rozwatkuj
druga czesc¢ ciasta, delikatnie przyklej do bokdéw. Podsyp
ptatkami migdatow. Piecz w 180°C przez 35 minut. Podawaj
schtodzone.
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JABLKO I CYNAMON

PLACKI

SKLEADNIKI:
- 400 ml jogurtu naturalnego
- 230 g maki
- 2 jajka
- 1 tyzeczka proszku do pieczenia
- 1 tyzka miodu
- szczypta soli
karmelizowane jabtka
- 2 tyzeczki masta
- 2 tyzeczki miodu
- 1 tyzeczka cynamonu
- 3 jabtka

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki krétko zmiksuj. Rozgrzej ptyte
,multi” MultiGrilla, naktadaj porcje ciasta, piecz po kilka
minut z obydwu strony.

Jabtka obierz, pokroj w kostke. Rozgrzej gteboka ptyte
MultiGrilla. Rozpu$¢ masto i miéd, dodaj cynamon
i chwile razem podsmaz, az cato$¢ zacznie bulgotac.
Wrzu¢ jabtka i smaz je, co jaki$ czas mieszajac, az sie
zeszklg i cate oklejg w miodowym syropie. Placuszki
podawaj z karmelizowanymi jabtkami.
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Z. JABL.KAMI

FRANCUSKIE PACZUSIE

SKLADNIKI: WYKONANIE:
ciasto Jabtka umyj, obierz ze skorki, usun nasiona i pokrdj w kostke.
- 2 ciasta francuskie XXL Przetdz do gtebokiej ptyty MultiGrilla i dodaj 1/2 szklanki wody
- 5jabtek oraz 2 tyzki cynamonu. Gotuj ok. 15 min. Ciasto francuskie
- cynamon podziel na 7 pionowych paskéw i 4 poziome. Natdz po podt
tyzeczkifarszu na kazdy kwadrat. Zlepiaj rogi tworzac ,sakiewke”,
lukier potem kulaj w dtoniach do powstania kulek. Rozgrzej ptyte do
- 1 opakowanie cukru mini paczkdéw i uktadaj kulki. Piecz ok. 10 min. z jednej strony,
pudru obré¢ i piecz znéw 10 min. Zmniejsz grzanie i piecz boki kolejne
- woda 10 min. Przygotuj lukier: cukier puder przesiej do miski i dodaj

@@g« 3 tyzki wody. Paczki uktadaj jeden obok drugiego, maczajac
- w lukrze. Na koniec oblej wszystko lukrem.
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SWIATECZNY

MINI TORCIK

SKLELADNIKI:

ciasto

- 1 szklanka maki

- 1 szklanka mleka

- 1 szklanka wody

- 1 opakowanie przyprawy
do piernikow

- 1 tyzeczka kakao

- 3tyzki cukru pudru

- 2 jajka

- 1 tyzka masta

masa
- powidta Sliwkowe
- 250 g mascarpone

polewa

- 3 tabliczki mlecznej
czekolady

- kilka tyzek mleka

- wisnie do dekoragji

WYKONANIE:

Make przesiej do miski, dodaj pozostate sktadniki
i doktadnie zmiksuj. Mini nalesniki smaz na ptycie
muffinkowe] MultiGrilla. Niewielkg ilo$¢ ciasta przelewaj
do okragtych foremek, tak zeby zakryto dno. Nie powinny
by¢ za grube. Po upieczeniu odktadaj na bok. Powidta
doktadnie wymieszaj z mascarpone. Przetdéz kremem,
najlepiej trzymajac je w dtoni i uktadajac jeden na drugim
na ptaskim talerzu. Czekolade rozpusé w kapieli wodnej,
dodaj kilka tyzek mleka. Energicznie wymieszaj i naktadaj na
nalesniki, zeby uzyskac efekt kory zaczynaj od dotu do gory.
Mozesz na dwoch brzegach wbi¢ patyczki do szasztykéw,
zeby nales$niki nie przesuwaty sie. W16z do lodowki na kilka

godzin. Na koniec obsyp cukrem pudrem.
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Przepisy zostaty wykonane
z wykorzystaniem

wyciskarek Kuvings

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow
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