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WSTEP

W biegu zycia, pogonig za marzeniami, praca i ludzmi, ktérzy nas otaczaja,
czesto zapominamy o samych sobie. O tym, ze to my i nasz dobrostan powin-
ny by¢ dla nas najwazniejsze. W jezyku angielskim istnieje pojecie, ktére holi-
stycznie to ujmuje - SELF CARE - wielopoziomowe dbanie o siebie. Nie chodzi
tu tylko o regularne profilaktyczne badania, potrzebng dawke sportu czy snu,
dostarczanie wszystkich witamin i mikroelementéw zawartych w petnowarto-
Sciowych positkach. To takze pozwalanie sobie na btedy, zwalnianie, gdy zycie
pedzi za szybko, spedzanie czasu tylko ze sobg i swoimi myslami. To pozwalanie
sobie na przyjemnosci. Spacer do kina w pojedynke, wieczor z ksigzka lub ulu-
bionym magazynem, czerwone wino sgczone w wannie wsrod babelkow, kiedy
zobowigzania zostajg za drzwiami. Kawatek ultraczekoladowego ciasta z kremem
i ziarnami kakaowca popijany kawa. Jedzenie, ktére karmi ciato i dusze. Nasyca
smakami, aromatami i kontrastami tekstur, dostarczajac tego, co najwazniejsze.

Ten eBOOK to kolekcja wtasnie takich przepisow. Maksymalnie dopieszczo-
nych, rozkosznie pysznych i satysfakcjonujgcych. Oparte sg na mniej lub bardziej
znanych superfoods, czyli zywnosci naturalnie wystepujacej w s$rodowisku
wyjatkowo bogatej w sktadniki odzywcze, a przez to prozdrowotne;j.
To takze gratka dla smakoszy. Moringa podbija zielony smak pistacji, chia zageszcza
owsianke a la pudding, miechunka stanowi najlepszy kontrast dla karmelizowa-
nych marchewek, a z jagdd goji mozna zrobic boska salse limonkowa do zjedzenia
na zupie dyniowej pokolorowanej kurkuma.

Gotujcie, bawcie sie, dbajcie o siebie! \/'

Ceramika do sesji dzieki uprzejmosci Karolina Nowak Ceramika




MICHAtE KORKOSZ

@rozkoszny

Michat Korkosz. Bloger i autor ksigzek kucharskich. Absolutny hedonista.
W sieci znany jako Rozkoszny. Prowadzi strone pod taka sama nazwa
z takimi wiasnie przepisami. Laureat dwéch nagréd amerykarnskiego
magazynu ,Saveur”, nazywanych w blogosferze ,Kulinarnymi Oscara-
mi”. Jego debiutancka ksigzka wydana w USA i Kanadzie Fresh from
Poland: New Vegetarian Cooking from the Old Country zostata uznana
za jedna z najlepszych ksigzek kulinarnych 2020 roku przez m.in. magazyn
.Booklist” i ,San Francisco Chronicle”. Jej polskojezyczna wersja, czyli
Rozkoszne. Wegetarianska uczta z polskimi smakami, w tydzien zosta-

la bestsellerem. Rozkoszny pisze dla ,Przekroju”, ,Vogue'a” i ,,Gazety
Wyborczej”. Ze wszystkich warzyw najbardziej lubi szparagi.

Al fior

MICHALE KORKOSZ







NOCNA OWSIANKA
Z CHIA | GUARANA

To przepis dedykowany dla tych, ktérzy permanentnie wstajg za pdzno, by przygoto-
wac sobie $niadanie. Pofaczenie owsianki z puddingiem chia jest wyjatkowo satysfakcjo-
nujacym mariazem. Przygotowanie trwa tyle, ile wymieszanie sktadnikow, a dalej dzie-
je sie samo, kiedy Ty smacznie $pisz. Rano owsianka ma kremowa konsystencje, dzieki
peczniejgcym ziarnom szatwii hiszpanskiej, ktére dodatkowo oferujg zastrzyk kwasdéw
Omega-3ibiatka. Zeby byto jeszcze zdrowiej, dodaje guarane, ktéra pobudza koncentracje
i dodaje energii do dziatania. Woda rézana jest opcjonalnym sktadnikiem, ale dlaczego
nie mielibysmy poczu¢ sie ksigzeco od samego rana?

SKEADNIKI:

Y2 szklanki (30 g) ptatkéw owsianych gorskich 2 tyzeczki soku z cytryny

2 szklanka (230 g) mleczka kokosowego 1 tyzeczka wody rézanej

Y2 szklanki (120 g) napoju roslinnego Va tyzeczki soli

1 tyzka miodu maliny, do podania

2 tyzki nasion chia ziarna granatu, do podania

1 tyzeczka guarany

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane wymieszaj z mleczkiem kokosowym, napojem roslinnym i miodem.
Dodaj chia, guarane, sok z cytryny, wode rézang i sél. Wymieszaj doktadnie za pomoca
trzepaczki. Przykryj szczelnie i odstaw do lodéwki na noc.

Rano zamieszaj i podawaj z malinami, ziarnami granatu i odrobing miodu.

Rada:
Jesli wolisz $Sniadania na ciepto, owsianke mozesz podgrza¢ w garnku na matym ogniu,
od czasu do czasu mieszajac.
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NAJZDROWSZA GRANOLA
NA SWIECIE

Mam wyjatkowg stabos¢ do granoli. Lubie jg tak bardzo, ze pomimo tego, ze wcale
czesto rankiem nie posypuje nig jogurtu greckiego i sezonowych owocdw, to znika
w blyskawicznym tempie. Gdy tapie mnie ochota na “cos$”, moje nogi prowadza mnie
do kuchni, gdzie otwieram stoik i zanurzam w nim reke, by wylowi¢ gars¢ ztocistej
granoli, ktérg nastepnie chrupie jak najlepsza przekaske. Jestem catkowicie ukonten-
towany, bo zaspokaja moje potrzeby na kazdym poziomie. Odzywia ciato oraz dusze.
W koncu zawiera moc najzdrowszych sktadnikow swiatal

2 szklanki (180 g) ptatkéw owsianych Va tyzeczki soli morskiej

2 szklanki (40 g) ekspandowanej Y2 szklanki (170 g) miodu

kaszy jaglanej Y2 szklanki (100 g) oliwy extra virgin
1 szklanka (140 g) nerkowcéw 2 biatka jajka

1 szklanka (90 g) pfatkéw kokosowych Ya szklanki (35 g) morwy

1 tyzka guarany Vs szklanki (40 g) miechunki

Ya szklanki (40 g) chia lub siemienia Inianego Ya szklanki (20 g) kruszonego

3 tyzki cukru kokosowego ziarna kakao

Rozgrzej piekarnik do 150°C (géra-dét). Blache wytéz papierem do pieczenia.

Ptatki owsiane wymieszaj z ekspandowang kasza jaglana, nerkowcami, ptatkami kokosa,
guarang, chia, cukrem kokosowym i sola morska. W matym garnku rozpusé¢ miéd, jedli jest
w stanie statym. Wymieszaj go z oliwa. Wlej do suchych sktadnikéw, potacz.

Biatka ubij na sztywna piane wraz ze szczypta soli - pomoze w tym procesie. Delikatnie
wymieszaj jg z resztq sktadnikdw. Wytdz na blache do pieczenia, rozprowadzajac po catej po-
wierzchni. Piecz 20 minut. Przemieszaj i piecz jeszcze 10 - 15 minut, az granola bedzie zlota.
Wystudz na blaszce, gdzie granola zastygnie i stanie sie chrupigca. Potam jg i wymieszaj
z morwg, miechunka i kruszonymi ziarnami kakao.

Rada:
Granole mozna przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku lub stoiku w temperatu-
rze pokojowej nawet do kilku miesiecy.
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JAGODOWY KOKTAJL
DO KWADRATU

Lubie malowaé mdj usmiech na purpurowo za pomocga jagodzianek, ale ten koktajl tez
dziata niczego sobie. Jest naprawde do kwadratu, bo oprocz swiezych jagod zawie-
ra pierwiastek acai, superjagody, z ogromna iloscig antyoksydantéw wptywajacych na
opdznienie proceséw starzenia organizmu. Koktajl zageszcza prozdrowotny len mielony,
a doprawia bazylia intrygujaco tanczaca na jezyku.

SKEADNIKI:

1 dojrzaty banan 1 tyzeczka Inu mielonego
200 g jagdd lub boréwek 3 kostki lodu
1 tyzeczka sproszkowanych jagdd acai szczypta soli

Ya szklanki (7 g) lisci bazylii
Y2 szklanki (360 g) napoju roslinnego
lub mleka

1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1. Banana obierz, przekrdj na pét i wtéz do zamrazarki na co najmniej 8 godzin.

2. Wszystkie sktadniki wraz z zamrozonym bananem przetéz do blendera,

zaczynajac od tych najlzejszych. Zblenduj na gtadki koktajl.

3. Dostodz miodem, jesli masz ochote. Wypij od razu lub odstaw do lodowki.

Po 30 minutach zgestnieje za sprawa mielonego Inu.
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PISTACJOWE CIASTECZKA
Z MORINGA | MACA

Prawdopodobnie pomysleliscie, ze to trudne. Wcale nie! Sa prostsze niz sie wydaje,
a wygladaja zjawiskowo. Do jasnej czesci przemycam mace, czyli peruwianski zen-szen,
ktory znajduje sie w diecie przygotowywanej przez NASA dla astronautéw (how cool is that?),
do czesci pistacjowej dodaje moringe, ktdra oprécz podkrecania zielonego koloru nadzienia,
karmi ciato bogactwem mikroelementéw. Sytuacja win-win.

SKEADNIKI:
s szklanki (90 g) tuskanych niesolonych pistacji 2 tyzeczki soli
170 g masta w temperaturze pokojowe;j 1 % szklanki (160 g) maki migdatowe; o
% szklanki (75 g) cukru pudru 1 tyzeczka maca
ziarenka z 1 laski wanilii 1 tyzeczki moringi
2 z6ttka cukier kokosowy, do obtoczenia

1 szklanka (130 g) maki pszennej

PRZYGOTOWANIE:

Pistacje zblenduj na make. Odtéz na bok.

Masto utrzyj z cukrem pudrem na gtadka mase. Dodaj ziarenka z laski wanilii i zottka. Wsyp
make pszenna wraz z sola. Dwie trzecie ciasta (okoto 240 g) przetéz do innej miski. Dodaj
make migdatowa i mace, pofacz.

Migdatowe ciasto rozwatkuj miedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia na prostokat
o wielkosci 20 x 30 cm. Schfadzaj go w lodéwce przez okoto 15 minut.

W miedzyczasie do pozostatej czesci ciasta dodaj zmielone pistacje i moringe. Wymieszaj
do potaczenia. Dtoimi wylep ciastem pistacjowym ciasto migdatowe, pozostawiajac 1 cm
brzegi. Za pomocg papieru do pieczenia ciasno zroluj ciasto, zaczynajac od dituzszego boku.
Schfadzaj je w lodéwce minimum godzine.

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gdra-d&t). Blache do pieczenia wytdz papierem do pieczenia.
Cukier kokosowy wysyp na deske do krojenia. Obtocz w nim schtodzony rulon ciasta. Ode-
tnij nierowne koncowki. Przekrdj rulon na pot, a pdzniej jeszcze raz i jeszcze raz tak, by mieé
w sumie 8 czesci. Kazda przekrdj ponownie na pdt, i jeszcze raz, tworzac w sumie 32
ciasteczka o grubosci okoto 1 - 1 2 cm. Podczas krojenia obracaj rulonem, dzieki czemu nie
zniszczysz okragtej formy ciasteczek. Wytdz ciasteczka na blache. Piecz okofto 11 minut, az
zaczna lekko rumienic sie na brzegach. Wystudz na blaszce.
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Rada:
Rulon ciasta mozna zamrozi¢, przechowujac go do 3 miesiecy, a gdy przyjada goscie, jedynie
pokroi¢ i upiec ciasteczka. Czas pieczenia bedzie kilka minut dtuzszy.
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ULTRACZEKOLADOWE
CIASTO CZEKOLADOWE

Gratka dla czekoladoholikow. Ciasto, ktére zawiera az trzy zrédta czekoladowej intensyw-
nosci: z wysokoprocentowej tabliczki, sproszkowanego kakao i kruszonych ziaren kakao,
ktére zatopione w kremie przyjemnie strzelaja pod zebami. Méwi sie, ze kakao to najlepszy
naturalny antydepresant ze wzgledu na zawartos$¢ tatwo przyswajalnych mikrosktadni-
kéw. Céz, przygotowanie tego ciasta na pewno redukuje stres.

Ciasto

200 g mastfa Ganache

160 g czekolady o zawartosci kakao 64%, % szklanki (180 ml) Smietanki

potamanej w kostke kremowki 30%

150 ml goracej czarnej kawy 1 tyzka miodu

200 ml goracego mleka 200 g czekolady o zawartosci

% szklanki (150 g) cukru kokosowego kakao 64%, posiekane;j

2 duze jajka “zeréwki” 1 tyzka masta w temperaturze pokojowe;j
1 tyzka ekstraktu waniliowego Ya szklanki (30 g) kruszonych ziaren kakao

1 % szklanki (230 g) maki pszennej

2 Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

40 g sproszkowanego surowego kakao
Vs tyzeczki soli

Rozgrzej piekarnik do 180°C (goéra-ddt). Tortownice o Srednicy 23 cm nattus¢ mastem i wytdz
papierem do pieczenia.

W garnuszku rozpus¢ masto, gotuj je na $rednim ogniu, czesto mieszajac, 8 - 10 minut,
do momentu, az zacznie orzechowo pachniec i nabiera¢ ztotobragzowego koloru z ciemnymi
plamkami.

Czekolade przetéz do duzej zaroodpornej miski. Zalej jg palonym mastem i mieszaj, az sie rozpu-
Sci. Wlej kawe i mleko, pofacz. Dodaj jajka i ekstrakt waniliowy.

W osobnej misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia, kakao i solg. Wsyp je do masy
czekoladowej i wymieszaj do potaczenia. Ciasto bedzie dos¢ rzadkie, ale tak ma by¢ - to jego
sekret. Przelej je do tortownicy. Piecz okoto 40 - 50 minut, az patyczek wbity w ciasto bedzie
wychodzi¢ prawie suchy. Studz w formie 15 minut, a nastepnie na kratce.

W miedzyczasie przygotuj ganache. Zagotuj kreméwke wraz z miodem. Dodaj czekolade
i natychmiast zdejmij z ognia. Mieszaj do catkowitego potaczenia. Dodaj masto, potacz. Odstaw
ganache do wystygniecia, przelewajac je do miski i przykrywajac folig spozywcza tak, by dotykata
powierzchni kremu. Po okoto 1 %2 godziny ganache powinno mie¢ idealna konsystencje. Wytéz
je na wystudzone ciasto czekoladowe. Obsyp surowymi, kruszonymi ziarnami kakao i podawaj!

Rada:
Kawa w ciescie nie jest wyczuwalna. Jedynie podkresla smak czekolady. Jesli jednak lubisz kawowe

desery, zastagp mleko dodatkowa porcjg mocno zaparzonej kawy.
purelia &L







CONGEE Z BIALKIEM KONOPNYM,
CZARNUSZKA
| JAJKIEM W KOSZULCE

Nie zdarza sie mi to czesto, ale czasami organizm méwi mi, ze przeholowatem z kulinarnym
hedonizmem. Wtedy potrzebuje uregulowac relacje z kiszkami. O poranku najlepiej spraw-
dzaja sie propozycje lekkostrawne takie jak congee, chinski ryzowy kleik. By nadaé mu wiecej
smaku podkrecam go tyzeczkg masta, pasty miso bogatej w umami i czarnuszka przewo-
dzaca tutaj smakowi. Nie samymi weglowodanami jednak cztowiek zyje, wiec dodaje biatko
konopne i podaje congee z jajkiem w koszulce o ptynnym zéttku. Dieta marzen!

SKEADNIKI:
1 szklanka (210 g) dtugoziarnistego ryzu 2 tyzki biatka konopnego

10 szklanek wody 2 garscie szpinaku baby
Y2 tyzeczki drobnoziarnistej soli morskie; 4 jajka w koszulce

1 tyzeczka miso 1 tyzka czarnuszki

1 tyzeczka masta olej sezamowy

PRZYGOTOWANIE:

Ryz zalej woda i zagotuj. Zmniejsz ogien na minimalny i gotuj bez przykrycia, mieszajac
od czasu do czasu, az rozpadnie sie na papke, okofo 3 godziny. Ryz zacznie przypominac
kleik juz po 1 Y2 godziny, ale dobrze da¢ mu wiecej czasu, by byt naprawde kremowy.

Do congee dodaj sél, miso, masto i biatko konopne. Mieszaj do potaczenia. Dodaj szpinak
baby, mieszaj, az liscie stracg odrobine na swojej objetosci. Zdejmij z ognia.

W miedzyczasie przygotuj jajka w koszulce. Z kazdym jajkiem trzeba pracowac indywidualnie.
Rozbij jajko i przetdz je na drobne sitko do herbaty lub cukru pudru. Odsacz z rzadkiej czesci
biatka, 1 - 2 minuty. Zabieg ten pozwala osiagnac tadny ksztatt jajka podczas gotowania.
Zagotuj osolona wode w garnku. Odsaczone jajko przetéz do miseczki, skrop sokiem
z cytryny (okoto Y2 fyzeczki). Do bardzo delikatnie gotujacej sie wody z minimalnej odlegtosci
wlej jajko. Gotuj okoto 2 minuty, az biatko sie zetnie. Odcedz i podawaj na congee z kilkoma
kroplami oleju sezamowego i czarnuszka.

?» 3
&)

Rada:
Congee mozesz ugotowaé wczesdniej i trzymac pod przykryciem w lodéwce. Rano jedynie
je podgrzej i dodaj dodatki.
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SALATKA Z KOMOSY RYZOWE)J,
PIECZONEGO BAKEAZANA, MORWY,
GRANATU | SOSU TAHINI

Mysle o niej jako o satatce na kazda okazje. Sprawdzi sie jako samowystarczalny lunch
w pracy, dodatek do niedzielnego obiadu, na lekka kolacje z ulublonq ksuagqu, a tak-
ze na $wigtowanie ze znajomymi, ktérzy zawsze nie moge wyj$¢ z podziwu, ze komosa
ryzowa moze smakowac tak dobrze. Sekretem jest ugotowanie jej na sypko w sporej ilosci
osolonej wody, a nastepnie zgrabne zonglowanie dodatkami. Zarumieniony bakfazan,
rzeska mieta, chrupki granat, zadziwiajgca morwa, hipnotyzujacy sos tahini... To perfek-
cyjnie utozona mozaikal!

Salatka Sos

2 bakfazany (500 g), pokrojone 1 tyzka tahini

na potksiezyce o grubosci 2 cm 1 tyzka soku z cytryny

4 tyzki oliwy extra virgin 3 tyzki oliwy extra virgin

1 tyzeczka mielonej kolendry 3 tyzki wody + wiecej jesli trzeba
2 szklanki (90 g) komosy ryzowe;j Y tyzeczki ptatkow chili

Ya szklanki (40 g) ziaren granatu + do podania 1 tyzeczka miodu

Ya szklanki (35 g) morwy + do podania s6l morska, Swiezo mielony pieprz
Ya szklanki (7 g) listkbw miety + do podania

s6l morska, swiezo mielony pieprz

Rozgrzej piekarnik do 220°C (gdra-ddf). Blache wytéz papierem do pieczenia. Baktazany obtocz
w kolendrze, Va tyzeczce soli, Swiezo mielonym pieprzu i 3 tyzkach oliwy, wytéz na blache. Piecz,
az beda miekkie i mocno zarumienione, okoto 25 minut.

Komose ryzowa przeptucz. Gotuj 13-15 minut, bez przykrycia w duzej ilosci osolonej wody,
az bedzie miekka. Doktadnie odcedz. Przet6z ponownie do garnka, sprawdzajac, czy na pewno
ogien jest wytaczony. Przykryj ja podwdjnie ztozonym recznikiem papierowym i odstaw do odpa-
rowania. Wymieszaj z tyzka oliwy. Dzieki tej technice komosa bedzie sypka i idealna na satatke.

W miedzyczasie przygotuj dressing. Tahini potacz z sokiem z cytryny. Nastepnie dodawaj tyzka
po fyzce oliwe i wode. Dodaj wiecej wody, jesli dressing nie bedzie ptynny. Wsyp ptatki chili
i dostodz miodem. Dopraw solg i $wiezo mielonym pieprzem.

Komose ryzowa wymieszaj z baktazanem, granatem, morwa i mieta. Przet6z na pdtmisek i polej

dressingiem sezamowym. Obsyp wigksza iloscig granatu , morwy i miety. Podawaj!
purella &L




KARMELIZOWANE NA PATELNI
MARCHEWKI Z MIECHUNKA,
KOLENDRA | KRUSZONYMI PISTACJAMI

Gdybym miat wskaza¢ moj ulubiony przepis z tego e-booka, to bez watpienia bytoby
to danie. A to dlatego, ze lubie nowe, zaskakujace oblicza najbardziej pospolitych warzyw.
Te marchewki wtasnie takie sg. Seksownie przypalone, znutami kolendry, w ktorej sie gotowaty,
z kontrastujaca posypka z pistacji i miechunki. Musicie sprobowad!

SKEADNIKI:

500 g marchewki, przekrojonej na pot 2 tyzki masta

1 tyzeczka drobnoziarnistej soli morskie; soki z pofowy limonki

1 tyzeczka cukru kokosowego Ya szklanki (40 g) kruszonych pistacji
1 tyzeczka ziaren kolendry 3 tyzki miechunki

PRZYGOTOWANIE:

Marchewke wraz z solg, cukrem i ziarnami kolendry przet6z na duza patelnie. Zalej wrzatkiem
jedynie do przykrycia marchewek. Gotuj na maksymalnej mocy przez 20 - 30 minut, az woda
catkowicie wyparuje.

Pozwdl marchewkom przypali¢ sie z kazdej ze stron. Nastepnie dodaj masto. Smaz jeszcze
1 - 2 minuty. Zdejmij z ognia i skrop sokiem z limonki. Przet6z na potmisek, posyp pistacjami
i miechunka.
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LEOCISTE CURRY Z TOFU,
SZPINAKIEM | CZARNUSZKA

W pochmurne dni uwielbiam otulac sie tym curry o kolorze stonca. Jest szybkie, proste
i satysfakcjonujace. Tofu przez niektérych wymawiane z akcentem na druga sylabe zyskuje
tutaj wigoru, podkreconego imbirem i czarnuszka, po ktora siegata juz ponoc Kleopatra.
Sos pokolorowany jest kurkuma, ktéra oprécz funkcji barwigcych, petni tez te prozdro-
wotne. Ze wzgledu na zawarto$¢ kurkuminy, silnego przeciwutleniacza o wiasciwosciach
przeciwzapalnych, kurkuma pomaga utrzymac zdrowg skére i zachowaé witalnos$¢ watroby,
jej prawidtowe funkcjonowanie oraz przyczynia sie do lepszego trawienia ttuszczéw.

SKELEADNIKI: A

3 tyzki oliwy 1 puszka (400 g) mleczka kokosowego -
1 biata cebula, pokrojona w kostke 2 tyzki sosu rybnego r4
5 cm ktgcza imbiru, pokrojonego w kostke 2 tyzeczka soku z limonki 3
3 zabki czosnku, pokrojonego w kostke 2 spore garscie szpinaku baby <
2 tyzeczki kurkumy 2 tyzki czarnuszki 12
Y2 tyzeczka chili swiezo mielony pieprz -
2 kostki (360 g) tofu, pokrojonego ryz jaéminowy, do podania >
w 1%2 cm kostke S
<

2

PRZYGOTOWANIE: .

Oliwe rozgrzej w garnku o grubym dnie. Cebule i imbir smaz ze szczypta soli przez okoto
5 minut, do zeszklenia. Dodaj czosnek, kurkume i chili. Smaz przez kilkadziesigt sekund,
az aromaty sie uwolnia.

Dodaj pokrojone w kostke tofu, przemieszaj do obtoczenia w przyprawach.

Wilej mleczko kokosowe i sos rybny. Gotuj 15 minut, az sie zagesci, a smaki beda w petni
wybrzmiewaty. Dopraw sola, wedle uznania. Nastepnie dodaj szpinak i wytacz ogien pod garn-
kiem. Mieszaj, az szpinak straci na swojej objetosci, ale wciaz pozostanie chrupiacy. Dopraw
$wiezo mielonym pieprzem. Podawaj curry obsypane czarnuszka, w towarzystwie ryzu jasmi-
nowego.




ZUPA Z DYNI, IMBIRU
| KURKUMY Z SALSA Z JAGOD GOJI

Nie wyobrazam sobie jesiennych wieczoréw bez zupy dyniowej, ktéra rozgrzewa, podkre-
$lajac to, co sezon ma w sobie najlepszego do zaoferowania. Nie warto jednak sitowac sie
z dynig na surowo. Lepiej podpiec ja w piekarniku, by zmiekfa i dopiero wtedy gtadko zajaé
sie krojeniem. Najzdrowsza przyprawa $wiata, kurkuma zintensyfikuje kolor na odcien jesien-
nego stonca. Catoé¢ bedzie wygladato niesamowicie budujaco, gdy posypiecie zupe rzeska
salsag z ,,odhibernowanych” jagéd goji.

Zupa Y2 szklanki (120 ml) $mietanki

1 mata dynia Hokkaido (okotfo 1 kg) kremowki 30% sok z potowy limonki
4 tyzki oliwy extra virgin

1 cebula, poszatkowana Salsa goji

2 zabki czosnku, pokrojone w plasterki V2 szklanki suszonych jagdd goji

5 cm imbiru, obranego i pokrojonego w kostke % szklanki (35 g) orzeszkéw pinio-
1 tyzeczka kurkumy wych

2 ziemniaki (200 g), obrane i pokrojone 1 tyzeczka ptatkéw chili

w drobng kostke 1 tyzka soku z limonki

3 V2 szklanki bulionu warzywnego lub wody 1 tyzeczka oliwy extra virgin

z 3 tyzkami sosu sojowego otarta skoérka z limonki

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dét). Blache wytéz papierem do pieczenia. Dynie pokrdj
na ¢wiartki, wydraz nasiona. Pozbadz sie ich. Piecz dynie okoto 25 - 30 minut, az bedzie
prawie miekka. Ostudz, a nastepnie obierz ze skorki. Pokréj migzsz w 2 - 3 cm kostke.
Rozgrzej oliwe w garnku o grubym dnie. Dodaj cebule, czosnek, imbir i V2 tyzeczki soli. Smaz
na Srednim ogniu, az cebula bedzie szklista, okoto 10 minut. Dodaj kurkume, przesmaz
do uwolnienia si¢ aromatéw. Wrzué ziemniaki i upieczong dynie. Zalej bulionem i kremdwka.
Gotuj okoto 15 - 20 minut, az ziemniaki bede miekkie.

Zblenduj zupe na krem. Dopraw sokiem z limonki i solg, jesli trzeba.

W miedzyczasie przygotuj salse goji. Jagody goji zalej 2 szklankg wrzatku. Odstaw
na 5 minut, a nastepnie odcedz, przelej zimng woda i dokfadnie osusz. Rozgrzej na srednim
ogniu sucha patelnie. Upraz na niej orzeszki pinii, 1 - 2 minuty. Dodaj jagody goji, odparo-
wujac je z wilgoci. Przetéz zawartosé patelni do miski. Dodaj pftatki chili, sok z limonki i oliwe,
wymieszaj.

Podawaj zupe z salsg goji i otartg skérka z limonki dla odrobiny rzeskosci. Czy nie jest
to pyszne?

Rada:
Jesli nie mozesz dostac orzeszkéw pinii, mozesz zastgpic je pestkami stonecznika lub dyni.
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LADBAJ O SIEBIE Z SUPERFOODAMI
OD PURELLA SUPERFOODS!

Sprobuj superfoodéw w swojej kuchni. Gotuj tak jak Rozkoszny!
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