JESIENNE INSPIRACJE

KUCHNIA
PELNA
KOLOROW




JESIENNA
KUCHNIA

Jesien to wyjatkowy czas w kazdej
kuchni. Bogactwo smakow, zapachow,
kolorow i faktur. To kuchenna pora
cieptych zup, rozgrzewajacych gulaszy,
ciast i ciasteczek.

Jaka jest jesienna kuchnia? Goraca,
korzenna, intensywna w smaku, a przy
tym bardzo sycaca.

Kojarzymy ja z konkretnymi smakami i
produktami. Niekwestionowana krolowa
jesieni jest dynia, zas jej bliski krewny,
olej z pestek dyni to nowoczesny krol tej
pory roku.

Na stotach poza dynig kroluja buraki,
Jjabtka, wszelkiej masci orzechy, papryka,
soczewica, kapusta. Do wielu potraw
dodajemy pieprz, chilli, cynamon,
kardamon, gozdziki.

ROZGRZEWAJACE

Typowe dla kuchni jesiennej jest to, ze
jej potrawy sa rozgrzewajace. Ma to

swoje uzasadnienie w temperaturze DObra Zupa
otoczenia - zziebnieci wrecz takniemy .
potraw cieptych, rozgrzewajacych, ktére Zam IaSt koca

dodadza nam energii i pozwola sie Okazuje sie, ze ugotowanie dobrej, sycacej,

zagrzac. . . .
smacznej zupy, moze dostarczy¢ nam tak

duzo energii, ze koc bedzie zbedny. Nawet

Dodanie do kazdej potrawy sktadnikow jesli bedziemy mocno wychtodzeni -

takich jak: . . .
wystarczy jej porcja, aby poczuc przyptyw
) ;:r:r';?rmon ciepta.
- gozdziki o . . .
o Kierujmy sie zasadg sezonowosci - gotujmy
) ch'u' zupy z dyni, kapusniaki, zupy grzybowe,
- pieprz

barszcze. Do kazdej zupy dodawajmy

sprawi, ze nadasz im gtebokiego smaku i aromatyczne ziota i przyprawy.

rozgrzewajacego charakteru!
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Podstawa kazdej zupy jest dobry bulion. Moze

by¢ to bulion wegetarianski (jarski) lub miesny.

Jesli stawiacie na bulion miesny, starajcie sie
wybiera¢ dobre mieso, ktére nie bedzie zbyt
ttuste. Idealnie nada sie do tego piers z indyka,
kurczaka, udko drobiowe bez skory, kawatek
wotowiny. Cho¢ wykorzystywane sa do tego
niezwykle rzadko (a szkoda!), doskonatg baza
bulionu sa ryby!

Bulion bedzie idealny, jesli skomponujesz go w
dobry sposob. Do przygotowania bazowego
bulionu potrzebujesz:

- 1 korzenia pietruszki

- 2 korzeni marchwi

- 1 sredniej cebuli

- matej garsci pora

- matego kawatka selera lub natki selera
- natke pietruszki

- 3 liscie laurowe

- 3 kule ziela angielskiego

- 6 kulek pieprzu

- tyzeczke soli

-2,5 litra wody

- 2 tyzki oliwy z oliwek lub porcji miesa

Jak przygotowaé bulion?

W pierwszym etapie doktadnie obierz i
umyj wszystkie warzywa. Jesli
zdecydujesz sie na bulion z miesem, mieso
rowniez optucz i poporcjuj.

Bulion "miesny” gotujemy z migsem
rzuconym na zimna wode przed jej
zagotowaniem. Bulion jarski rozpoczynamy
od podsmazenia na oliwie pokrojonej w
kostke cebuli i pora. Po krotkim
podsmazeniu nalezy dodac¢ warzywa,
przyprawy, a hastepnie zala¢ wszystko
woda. Gotujemy odpowiednio 1 h 20 minut
wersje miesna lub 40 minut wersje jarska.

Bulion mozna przecedzic¢ przez sitko i
potraktowac jako baze do innych zup. Jesli
zupa nie ma charakteru kremu, mozna
sktadniki dodawac do nieprzecedzonego
bulionu.
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Sniadanie na
clepto

Niezaleznie od tego, czy wychodzisz

do pracy czy do szkoty, przed
wyjsciem powinnas/powinienes zjesc¢
pozywne sniadanie. Jesienig chetniej
zjadamy sniadania na ciepto, ktore
pozwola nam sie rozgrzac i przetrwac
droge do szkoty czy tez miejsca

pracy,

Co zjadac na sniadanie jesienig?
Znakomitg opcja $niadaniowa sa
wszelkiego rodzaju owsianki, jaglanki
i komosanki. Bogactwo dodatkow i
sposobow na ktére mozesz
przygotowac taki positek jest tak
duze, ze ze sporym
prawdopodobienstwem mozemy
stwierdzi¢, iz wymyslisz cos nowego
na kazdy dzien miesiaca.

Co dodawa¢ do owsianki?

W zasadzie wszystko to, na co masz ochote! Owoce,
orzechy, nasiona, nawet czekolade (te dobra!). Choc¢
jesien nie obfituje w swieze owoce tak jak lato, mozna
znalezc¢ spory owocowy arsenat, z ktorym owsianka
bedzie smaczna jak latem. Ponadto, do owsianek warto
wykorzystywac jesienne owoce w pieczonej formie,
przygotowujac z nich mus owocowy. |dealnie do tego
nadadza sie jabtka, gruszki, dynia, sliwki.

Aby owsianka byta nieco bardziej chrupigca, dorzuc¢ do
niej orzechy laskowe, orzechy wtoskie, migdaty, orzechy
pekan. Jesli chcesz, mozesz dosypac rowniez zdrowych
nasion - bedzie to dodatkowa korzysc dla Twojego
organizmu. Jakie nasiona? Chia, siemie lniane, stonecznik,
mielony ostropest, wiesiotek.

Czym postodzi¢ owsianke?

Jesli musisz, wykorzystaj zdrowy stodzik: miéd, syrop z
daktyli, syrop z agawy, stewie lub ksylitol.
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CO PIC
JESIENIA?

Jesienig zdecydowanie chetniej siegamy
po ciepte napoje takie jak kawa, kakao,
czekolada, herbata. Rozgrzewaja nas, na
jakis czas zaspokajaja nasze potrzeby
energetyczne i czesto po prostu
poprawiaja nasze samopoczucie.

Co pic¢ jesienia, aby nie spozywac 5
kubkow goracej czekolady pod rzad?
Jakie napoje wybierac? Jak
komponowac sktadniki?

ROZGRZEWAJACE

Typowe dla kuchni jesiennej jest to, ze
jej potrawy sa rozgrzewajace. Ma to
swoje uzasadnienie w temperaturze
otoczenia - zziebnieci wrecz takniemy
cieptej potrawy,, rozgrzewajacej, ktora
doda nam energii i pozwoli sie zagrzac.

Dobra KAWA nie jest zta!

Jest wiele rodzajow kawy: rozpuszczalna, parzona, z ekspresu, cappuccino. Niestety kawa kawie
nierowna - nie kazda kawa jest zta czy dobra. Skupmy sie na tych, ktore sa najbardziej optymalne dla
naszego organizmu.

Kawa z ekspresu to rozwigzanie, ktore zdecydowanie jest najlepsze dla najwiekszego grona -
przygotowywana pod cisnieniem kawa (czarna) jest esencjonalna i pyszna. Nasiona kawy w procesie
przygotowywania napoju byty swiezo mielone i poddawane dziataniu wysokiej temperatury bardzo
krotko - dzieki temu do filizanki nie trafia zbyt wiele substancji ktore mogtyby by¢ niepozadane.

Dobra opcja jest rowniez kawa zbozowa, ktora... de facto kawa prawdziwa nie jest. Kawa zbozowa nie
zawiera kofeiny, jednak smakiem przypomina nieco kawe naturalng, dlatego potocznie tak sie ja
nazywa.

Ciekawym napojem jest rowniez bawarka, czyli herbata z mlekiem. Do przygotowywania bawarki wcale
nie musisz stosowac zwierzecego mleka - rownie dobrze sprawdzi sie w tej roli mleko roslinne!
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ZtOTE MLEKO

Ztote mleko to rozgrzewajacy, bardzo
aromatyczny napdj, ktéry choc¢ ludzkosci
znany jest od dawna, dopiero w
ostatnich latach zyskat na popularnosci.
Oryginalna recepture zaproponowata
filozofia ajurwedyjska - napojowi temu
przypisuje sie wiele wtasciwosci.

Baza "Ztotego Mleka" sa:
- mleko roslinne

- kurkuma

- imbir

- kardamon

- cynamon

- gozdziki

- pieprz lub chilli

- olej kokosowy

Dodatkowo, mleko mozna ostodzic
miodem

WODA MAJOW -
imbir, cytryna, miod

Znakomitg opcjg na jesienne napoje jest
rowniez tzw. woda Majow, czyli potgczenie
wrzatku, Swiezego korzenia imbiru, plastra
cytryny i odrobiny miodu.

Taki napdj mozemy przygotowywac nawet
kilka razy dziennie - dziata rozgrzewajaco,
pobudza i dodaje energii, a do tego: JEST

PYSZNY!
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Domowe masto orzechowe z

nutkg kokosa
— oy 7
et
4

-

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 350 g orzechow ziemnych Orzeszki nalezy uprazyc¢ wczesniej na patelni lub w
(niesolonych) piekarniku na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

e 100 g wiorkow Orzeszki powinny by¢ nieco przyrumienione, ale nie
kokosowych przypalone. Uprazone przesypujemy do kielicha

e 1tyzka oleju kokosowego blendera, dodajemy wiorki, midd, olej kokosowy i sol.

e 1tyzeczka miodu

e 1/2 tyzeczki soli Wszystko doktadnie blendujemy na gtadka mase przez

30-60 sekund. Im dtuzej bedziemy blendowac, tym
bardziej aksamitna konsystencja. Jesli lubicie ,farfocle”,
mozna blendowac krocej, wowczas bedzie cos i do
pochrupania.

Masto orzechowo-kokosowe to swietna propozycja
Sniadaniowa, lunchowa i deserowa.






Pasta ze stonecznika z
burakiem

z kapsaicyng
,:.r.p;rlu odlry

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 400 g upieczonych burakow Ostudzone buraki obieramy z tupiny, wktadamy

e 10 tyzek nasion stonecznika do blendera. Dodajemy pozostate sktadniki

e 1tyzeczka sproszkowanego (poza olejem i przyprawami) i blendujemy na
Kminu rzymskiego gtadka mase. Catosc doprawiamy, a na koncu

e 2tyzeczki tahini lub masta dodajemy olgj lniany z kapsaicyna i mieszamy.
orzechowego

e 2 zgbki czosnku Tak przygotowana pasta kanapkowa moze byc

e 2 tyzki soku z cytryny przechowywana w lodéwce do 7 dni.

e 2tyzkioleju lnianego z Smacznego!
kapsaicyna

e SOl pieprz do smaku









Placuszki owsiano-
dyniowo-marchwiowe

SKLADNIKI

e 3/4 szklanki ptatkow owsianych

o 3/4 szklanki startej na tarce
surowej dyni

e 1/4 szklanki startej na tarce
marchwii

e 1jajko

e odrobina odrobina cynamonu,
kardamonu i imbiru

e olej kokosowy do smazenia

PRZYGOTOWANIE

Ptatki moczymy w goracej wodzie przez
okoto 2 minuty. Nastepnie taczymy je z
pozostatymi sktadnikami i z tak
przygotowanej masy smazymy niewielkie
placuszki.

Doskonale smakujg podane z jogurtem
naturalnym. Mozesz podawac zaréwno na
ciepto, jak i na zimno.






Gulasz z zielonej
soczewicy z dyniq

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 400 g dyni obranej z tupiny i Cebulke kroimy w kostke i podsmazamy na
pokrojonej w kostke oleju kokosowym. Smazymy do uzyskania

e 200 g zielonej soczewicy lekko brazowego koloru. Dorzucamy

e 1 papryczka chilli papryczke chilli, marchewke i dynie -

e 1cebula smazymy ok. 3-5 minut.

e 1 litr wody

e 2 marchewki Nastepnie dodajemy soczewice i zalewamy

e 3Ol pieprz, tyzeczka wedzonej wszystko woda. Dusimy na malutkim ogniu ok
papryki 30-40 minut az soczewica bedzie miekka. Na

e 2 tyzkioleju kokosowego koniec dodajemy sol, pieprz i Swieza
Swieza natka pietruszki lub pietruszke oraz wedzong papryke w proszku.

e kolendra GOTOWE!















Zupa krem z marchewki z
jogurtem greckim

SKLADNIKI

e 4 duze marchewki

e 1 pietruszka

e kawatek selera

e 1 mata cebula

e 2 litry wody

e 2 tyzkioleju kokosowego
do podsmazenia

e SOl pieprz, czoshek
mielony do smaku

PRZYGOTOWANIE

\Warzywa obierz i doktadnie umyj. Pokroj w
kostke i podsmaz wszystkie na 2 tyzkach
oleju kokosowego przez kilka minut. Zalej
woda i dus pod przykryciem okoto 35 minut.

Catosc zblenduj na gtadka mase, dopraw
sola, pieprzem i czosnkiem. Podawaj z
jogurtem greckim lub batkanskim.
SMACZNEGO!!



Zupa krem z biatych warzyw

SKLADNIKI

1 maty kalafior

2 korzenie pietruszki
maty seler (lub pot
Sredniego)

1 biata cebula

1 por (biata czesc)

2 zgbki czosnku

4 srednie ziemniaki

2 litry wody

50 ml mleka kokosowego
lub chudej Smietany
szczypta gatki
muszkatotowej
szczypta soli

szczypta pieprzu

tyzka oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE

Warzywa obieramy i doktadnie myjemy. W garnuszku
rozpuszczamy olej kokosowy, wrzucamy pokrojong w
kostke cebule i przecisniety przez praske czosnek.
Nastepnie dodajemy pokrojona drobno pore. Delikatnie
podsmazamy (do zeszklenia). Zalewamy 2 litrami wody.
W miedzyczasie dorzucamy pokrojona w talarki
pietruszke i seler pokrojony w stupki - gotujemy ok 25
minut.

Nastepnie dodajemy kalafiora (rozdrobnionego na
rézyczki) i ziemniaki pokrojone w kostke. Catosc
gotujemy jeszcze 10 minut - doprawiamy sola,
pieprzem, gatka muszkatotowa. Na koniec dodajemy
50 ml mleka kokosowego lub Smietany (mozna
pomingc). Catosc blendujemy na gtadki krem.
Podajemy z odrobing oleju z pestek dyni.



Krem z dyni

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 0,5 kg dyni Cebule siekamy na drobne kawatki i podsmazamy w
e 2 zielone jabtka garnku na ztoty kolor. Zalewamy ja bulionem i
e 1cebula wrzucamy pokrojong w kostke dynie oraz obrane i
e 15 litra bulionu pokrojone jabtka. Dodajemy majeranek, rozmaryn
o 1tyzka stotowa oleju z pestek drobno posiekany oraz sol i pieprz do smaku.
dyni Laboratorium Biooil
o kilka gatazek swiezego Zupe gotujemy, az warzywa stang sie miekkie.
rozmarynu Nastepnie catos¢ miksujemy blenderem do
e majeranek konsystencji jednolitego kremu. Na koniec dodajemy
e sOlipieprz do smaku Smietane do zupy.

e 4 tyzki Smietany do zupy









Zupa z soczewicy

SKLADNIKI

3 szklanki soczewicy

1 lis¢ laurowy

1/2 szklanki sypkiego biatego
ryzu

1 szklanka posiekanegj cebuli
1 duza marchew drobno
posiekana

1 pomidor drobno posiekany
1 szklanka swiezego szpinaku
1/4 szklanki

1 tyzeczka soli morskiej odrobina
ttuszczu do podsmazenia

2 litry wody

PRZYGOTOWANIE

Soczewice doktadnie ptuczemy, wsypujemy do garnka
i zalewamy woda. Dodajemy lis¢ laurowy i gotujemy, az
soczewica zrobi sie miekka. Nastepnie dodajemy do
niej optukany ryz z sola i gotujemy przez kolejne 15
minut. Po uptywie tego czasu zupe sciggamy z palnika i
wszystkie sktadniki blendujemy do uzyskania gtadkiej,
gestej konsystencji.

Na patelni z odrobing ttuszczu podsmazamy drobno
pokrojong cebule i marchewke. Jak sie lekko
zarumienia dodajemy szpinak i pokrojonego pomidora.
Catosc opiekamy przez 3-4 minuty. Gdy minie ten czas
dodajemy warzywa do zmiksowanej zupy i wszystkie
sktadniki doktadnie mieszamy. Przed podaniem, gdy
zupa lekko przestygnie wlewamy do kazdej porcji olej
arganowy.









