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‘E' zapraszamy Was do przetestowania zawartych w tym wydaniu pysznosci! v

WSsréd propozycji przygotowanych przez naszych blogeréw i Anie Star-
mach znajda sie m.in. pomysty na pyszne babeczki, chlebek z czarnuszka,
zielone pierogi z kapusta, grzybami i chlorellg oraz pyszny wieniec mako-
wy! Macie ochote na wiecej? Zapraszamy do lektury!

SMACZNYCH SWIAT!

EZ purella




ANIA STARMACH

Autorka ksigzek kucharskich i portalu kulinarnego, jurorka polskich edyc;ji
MasterChef oraz MasterChef Junior. Kucharka, mtoda mama, a przede
wszystkim SUPERAMBASADORKA Purella Superfoods. Ukoriczyta roczny
kurs w prestizowej szkole kulinarnej Le Cordon Bleu w Paryzu. Odbyta
staze w restauracjach krakowskich oraz nagrodzonej gwiazdkami w prze-
wodniku Michelin francuskiej Lameloise. ,,Chce dzieli¢ sie z innymi moja
pasjg do gotowania oraz sprawié, ze kazdy bedzie mégt odnalezé w so-
bie pierwiastek kulinarnej fascynac;ji”.
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PIERNIK EKSPRESOWY

SUPERFOOD 15 MIN PIEKARNIK
SKEADNIKI:

® 350 g maki pszennej * 3 jajka

® 200 g ptynnego, jasnego miodu e 2 fyzeczki proszku do pieczenia

* 150 g cukru trzcinowego * 1.5 tyzki przyprawy do piernika

® 120 g miekkiego masta e 1 tyzeczka cukru waniliowego

® 50 g orzechéw wioskich ® szczypta soli

* 2 tyzki morwy biatej PURELLA

o 2 lyki jagdd goji PURELLA POLEWA:

* 30 g kandyzowanej skérki poma- ® 50 ml mleka

ranczowej (najlepiej domowe)) ® 50 ml masta

¢ 20 g suszonych sliwek * 100 g gorzkiej czekolady

* 10 g surowego kakao PURELLA

ok w
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PRZYGOTOWANIE:

Sliwki pokréj w cienkie paseczki. Orzechy posiekaj. Dodaj 2 tyzki kandyzowanej
skorki pomaranczowej z tego przepisu.

Za pomoca miksera masto utrzyj z cukrem i cukrem waniliowym.

Make wymieszaj z proszkiem do pieczenia, solg, kakao i przyprawa do piernika.
Oddziel zé6ttka od biatek.

Zé6ttka dodawaj pojedynczo do masta, stopniowo dodawaj tez make, posiekane
bakalie, skorke pomaranczowa, orzechy, miéd oraz morwe i jagody goji.

Mieszaj, uzywajac miksera (niskie obroty) lub drewnianej tyzki.

W osobnej misce ubij biatka.

Ostroznie wymieszaj biatka z masa piernikowa.

Catos¢ przetdz do podtuznej foremki o wymiarach 26x10 cm, wytozonej papierem
do pieczenia.

W16z do piekarnika o temperaturze 170 stopni na 50-60 minut.

Metoda , patyczka” sprawdz, czy ciasto jest juz gotowe.

Polewa

Przygotuj polewe: mleko podgrzewaj z mastem i czekolada, tak, aby uzyskaé
jednolita konsystencje.

Ostudzony piernik udekoruj polewa czekoladowa.

ANIA STARMACH -
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PIEROGI Z KAPUSTA
| GRZYBAMI

SUPERFOOD 60 MIN WEGETARIANSKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

CIASTO: FARSZ: T
e 2 szklanki maki pszennej e 300 g kiszonej kapusty v
e 150 ml szklanki cieptej wody e 80 g suszonych grzybdw ;
® szczypta soli e 250 ml cieptej wody o
e pfaska tyzka chlorelli PURELLA e 1cebula l‘_t
® pfaska tyzka biatka konopnego e 1 tyzka oleju ' n
PURELLA e [i$¢ laurowy <

e ziele angielskie E

® sOl, pieprz <

PRZYGOTOWANIE:

1. Grzyby zalej ciepta wodga i odstaw do namoczenia na kilka godzin, moze by¢

na cafa noc.

Grzyby odcedz (ale nie wylewaj wody spod grzybdw). Nastepnie drobno je pokrd;.

3. Cebule i kapuste drobno posiekaj (jesli kapusta jest bardzo kwasna, przeptucz
ja pod biezaca woda).

4. Cebule przysmaz na oleju,dodaj kapuste, grzyby, przyprawy i wode spod grzybdw.
Dus na matym ogniu pod przykryciem przez okoto godzine.

5. W misce wymieszaj wszystkie sktadniki ciasta, wyrabiaj krétko, a nastepnie cienko
rozwatkuj. Kieliszkiem/szklanka wycinaj kotka.

6. Na érodku kazdego z nich potdz tyzke farszu, zlepiaj starannie i gotuj przez kilka
minut we wrzatku.

jz purella
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SLEDZIE W SMIETANIE

SUPERFOOD 15 MIN
SKEADNIKI: °
® 500 ml kwasnej $mietany * 1 tyzeczka chrzanu (niekoniecznie)
e 8 filetow $ledziowych matias * sok z cytryny
* 3 jabtka e lyzka czarnuszki PURELLA
e 2 cebule ® s6l, pieprz

® 2 tyzki cukru
* 1 tyzka posiekanego koperku
(niekoniecznie)

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

1. Jabtka pokréj w cienkie pétplasterki, cebule w piérka.

2. Jabtka i cebule skrop sokiem z cytryny, dodaj koperek i chrzan (jesli uzywasz),
wymieszaj.

3. Do jabtek z cebulag dodaj $mietane, dopraw cukrem, solg i pieprzem.

4. Sledzie pokrdj w romby, wymieszaj z sosem $mietanowym i posyp czarnuszka Purella.

5. Sledzie najlepiej smakuja po kilku godzinach, gdy wszystkie smaki sie potgcza!

purella &L




EDYTA DYDUCH
@edytadyduch

Trening i zdrowe odzywianie to nieodfgczny element mojego zycia. Sta-
ram sie wybiera¢ zdrowe produkty i tworzy¢ z nich dania ktére nie tylko
smakuja ale tez pieknie wygladaja. Na codzien tacze swoje pasje w foto-

grafii kulinarnej.

purella &L
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BABECZKI SLIWKA
W CZEKOLADZIE

SUPERFOOD 60 MIN WEGETARIANISKIE

SKEADNIKI:

SKELADNIKI:

e 250g maki pszennej e 2 tyzeczki Lucumy PURELLA

¢ 100m| mleka ¢ jedna tabliczka gorzkiej czekolady
¢ 15g swiezych drozdzy ¢ jedna tabliczka mlecznej czekolady
e 1 jajko ¢ 50g oleju kokosowego

® szczypta soli e 2 tyzki oleju rzepakowego

e dwie tyzki cukru pudru e Sliwki suszone

jedna tyzka surowego kakao PURELLA e 2 tyzki morwy biatej z surowym kakao PURELLA

Nooa,rW

& EUPERFOODS

PRZYGOTOWANIE:

. Mleko podgrzewam, przelewam do miski, dodaje cukier, drozdze i tyzke maki.

Odstawiam na ok. 10 minut.

Przesiewam reszte maki, dodaje jajko, kakao, lucume, olej rzepakowy, morwe,

sél i zagniatam gfadkie ciasto. (Ugniatamy do momentu kiedy ciasto bedzie tatwo
odchodzi¢ od dtoni, jesli jest zbyt klejace - dodaj odrobine maki).

Przykrywam $ciereczka i odstawiam w ciepfe miejsce na godzinke.

Formuje 12 kulek, do srodka wktadam sliwke i pot kostki mlecznej czekolady.
Odstawiam ponownie pod $ciereczka do wyrosniecia na ok. pét godzinki.
Nagrzewam piekarnik na ok. 180stopni. Pieke przez ok. 10min

W kapieli wodnej rozpuszczam pozostata czekolade mleczng oraz tabliczke gorzkiej
czekolady i 50 g oleju kokosowego. Babeczki mocze w czekoladzie i gotowe!

urella
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CHLEB Z KURKUMA
| CZARNUSZKA

SUPERFOOD 45 MIN PIEKARNIK

SKLADNIKI: S
450g maki pszennej 2 tyzki oleju z pestek dyni >
200ml mleka oliwki -
25¢g s$wiezych drozdzy 2 tyzeczki kurkumy PURELLA E
1 jajko czarnuszka PURELLA do posypania
szczypta soli chleba. <
tyzeczka cukru kokosowego PURELLA ;

(a]
w

PRZYGOTOWANIE:

1. Mleko podgrzewam, przelewam do miski, dodaje tyzeczke cukru, drozdze
i tyzke maki. Odstawiam na ok. 10 minut.

2. Przesiewam reszte maki, dodaje jajko, olej z pestek dyni, sél i zagniatam gtadkie
ciasto. Przykrywam $ciereczka i odstawiam w ciepte miejsce na godzinke.

3. Po tym czasie ciasto przektadam do formy, smaruje zéttkiem, posypuje czarnuszka.
Odstawiam ponownie pod Sciereczka do wyrosniecia na ok. p6t godzinki.

4. Nagrzewam piekarnik na ok. 180stopni. Pieke przez ok. 15minut az sie zarumieni.




AGATA OREtOWSKA

@healthycreationss

Blogerka, pasjonatka zdrowej kuchni, ekologii i zycia blisko natury. Z zami-
towania do zdrowego stylu zycia tworzy bloga Healthycreations.pl gdzie
pokazuje, jak mozna jes¢ zdrowo, pysznie i czerpac z tego mndstwo przy-
jemnosci. Inspiruje do zmiany nawykéw zywieniowych i dzieli sie recepta jak
zrobic to w sposdb tatwy i przyjemny. Praca nad blogiem pozwolita jej takze
odkry¢ kolejna pasje jaka stata sie fotografia kulinarna. Jest takze trenerem
personalnym i mito$niczka wszelkiej aktywnosci fizyczne;.
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PIERNIKOWA ROLADA

b W

SUPERFOOD 60 MIN WEGETARIANSKIE

SKEADNIKI:

CIASTO:
2 jajka
100 g maki orkiszowej jasnej

Dojrzaty banan

10-12 suszonych daktyli

50 g jogurtu naturalnego

kyzeczka przyprawy do piernika
kyzeczka surowego kakao PURELLA

KREM:

300g gestego serka naturalnegobez cukru
Sok z potowy pomaranczy

kyzka naturalnego miodu

kyzeczka lucuma bio PURELLA

kyzeczka jagdd maqui PURELLA

P&t ptaskiej tyzeczki proszku do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:

CIASTO

1.

o w

Daktyle zalaé¢ wrzatkiem i zostawié na co najmniej 15 minut, po tym czasie odsaczy¢
z wody.

Banana zblendowac z jajkami, odsaczonymi z wody daktylami i jogurtem.

Doda¢ make, przyprawe do piernika, kakao i proszek do pieczenia, wymieszac.

. Ciasto wyla¢ na blaszke i rozprowadzi¢ tak, zeby powstat prostokat ok. 20x30.

Piec 20 minut w 180 stopniach.
Nastepnie upieczone ciasto zwingé w rulon przy uzyciu czystej Sciereczki zaczynajac
od krétszego boku i zostawi¢ do ostygniecia.

KREM

1.

L

Serek zmiksowaé z miodem, sokiem i lucuma Purella. 2-3 tyzki masy odtozy¢
i wymieszaé z jagodami Purella, ta cze$¢ masy bedzie przeznaczona na ozdobienie
gory ciasta.

. Kiedy zawiniete w rolade ciasto ostygnie nalezy odwina¢ je delikatnie, rozprowadzic¢

krem zostawiajac niewielki margines na koncu ciasta. Zostawi¢ 2-3 tyzki biatego
kremu do dekorac;ji.

. Nastepnie nalezy zwinac¢ delikatnie rolade zaczynajac od posmarowanej strony

(przeciwnej do zostawionego marginesu bez kremu).

. Rolade zawina¢ w $ciereczke lub papier do pieczenia i odtozy¢ do lodéwki

na 2-3 godziny.

. Schtodzonga rolade posmarowac reszta biatego kremu.

Wierzch ozdobié¢ jagodowym kremem i owocami. Gotowe!

urella

UPERFOODS

¢
A4
(2]
=
o
=
o
o
<
-
¢
O
<




DESER Z PIERNICZKAMI
| OWOCEM KAKI

O

SUPERFOOD 40 MIN BEZ JAJEK

SKEADNIKI:

Dojrzaty owoc kaki

200-250 g serka twarogu sernikowego bez cukru
Kilka pierniczkéw lub ciastek korzennych

Pestki granatu

kyzka miodu lub ksylitolu

Kruszone kakao PURELLA

Surowe kakao PURELLA

Baobab bio PURELLA

AGATA ORLOWSKA

PRZYGOTOWANIE:

Serek zmiksowac¢ z miodem/ksylitolem i tyzeczka baobabu Purella.

Na dnie stoiczkéw pokruszy¢ ciasteczka oraz kruszone kakao Purella

Na ciasteczka wytozy¢ warstwe serka.

Nastepnie owoc kaki pokroi¢ w niewielka kostke, wylozy¢ na warstwe serowa.
Gore posypac reszta ciastek, catos¢ przykry¢ kremem, posypaé kakao

i ozdobi¢ pestkami granata.
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NATALIA PUCHAtEtA-MARTYNA
@natka_od _gchni

- MARTYNA -

Mitosniczka pysznego jedzenia i pasjonatka fotografii, nie tylko kulinarne;.
W kuchni nie uznaje kompromiséow — ma by¢ réznorodnie, pysznie i pieknie
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MARKIZY CZEKOLADOWE
L KREMEM CYNAMONOWYM

SUPERFOOD 60 MIN WEGETERIANISKIE PIEKARNIK

¢
2
SKEADNIKI: >
-
SKEADNIKI NA CIASTKA: SKEADNIKI NA KREM: o
- 3509 (2 szklanki) maki pszennej - 125¢g serka mascarpone ;

- 200g zimnego masta - 150ml $mietanki 30%
- 100g cukru pudru - 3 tyzeczki lucumy bio PURELLA '
- 2 tyzeczki surowego kakao w - Y2 fyzeczki cynamonu <
proszku PURELLA <
- 1 jajko T
O
- |
o
PRZYGOTOWANIE: <
1. Na stolnice przesiej make z cukrem pudrem i kakao. -
2. Dodaj posiekane masto i jajko. :
3. Szybko zagnied ciasto i uformuj z niego kulke. Odtéz do lodéwki na 15 minut. <
4. Piekarnik nagrzej do 180°C (gdra-dot). 2

5

. Ciasto podziel na 3 czesci. Kazda czesé rozwatkuj na stolnicy oprészonej maka
na grubos¢ 3-4 mm. Przy uzyciu szklanki lub rantu wycinaj ciastka, a nastepnie
odbijaj na nich stempelki. Ciastka ostroznie przetéz na blaszke wyscielona
pergaminem.

6. Ciastka piecz ok. 10-12 minut. Pozostaw na blaszce do wystygniecia.

. Potowe ciastek poodwracaj tak, aby wzér ze stempelkdw byt od spodu.

8. Schtodzong $mietanke 30% ubij na sztywno z serkiem mascarpone,
lucuma bio i cynamonem. Krem przetéz do rekawa cukierniczego i wyciskaj go
na ciastka odwrécone wzorem do dotu. Przykrywaj pozostatymi ciastkami.

. Przed podaniem schtodZ min. 45 minut.

jz purella
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DROIZIDZIOWY
WIENIEC MAKOWY

SUPERFOOD 120 MIN PIEKARNIK
SKEADNIKI:

SKLADNIKI NA CIASTO: - 30g cukru ’
- 500g maki pszenne;j - 50g ptynnego miodu <
- 20g swiezych drozdzy - 5g masta, roztopionego E
- 225 ml letniego mleka - 1 fyzka surowego kakao w ziarnach -
- 75g cukru PURELLA o
- 759 roztopionego masta - 1 fyzka miechunki PURELLA <
- 1 jajko + 1 do posmarowania ciasta - 1 fyzka morwy biatej z kruszonymi =
- szczypta soli ziarnami kakao PURELLA \
SKELADNIKI NA MASE MAKOWA: - 1 tyzka jagdd goji PURELLA

- 200g maku niebieskiego
- 3 tyzki posiekanych orzechow wto-
skich

PRZYGOTOWANIE:

1. Drozdze rozmieszaj w cieptym mleku z 1 tyzka cukru i 100g maki. Odstaw na 15 minut.
2. Do wyrosnietego rozczynu dodaj reszte maki i cukru, szczypte soli i jajko.
Zacznij wyrabiac ciasto i powoli dolewaj wczesniej rozpuszczone, przestudzone
masto. Zagniataj ok. 5 minut az ciasto bedzie elastyczne i l$niagce.
Odstaw w misce oproszonej maka pod przykryciem na ok. 60 minut.
. Mak zalej goraca woda — gotuj 20 minut. Odsacz na sitku z nadmiaru wody,
a nastepnie zmiel w maszynce do mielenia 2 razy.
. Do maku dodaj miéd, cukier, roztopione masto, orzechy i posiekane superfoods
— jagody goji, miechunke i morwe biata oraz kakao. Wymieszaj.
. Wyroséniete ciasto drozdzowe podziel na 4 réwne czesci. Kazdg czesé rozwatkuy;j
na okragty placek o srednicy ok. 30cm.
. Pierwszy placek przet6z na blaszke wyscielona pergaminem.
Na ciasto wyt6z 1/3 masy makowej - rozsmaruj pozostawiajac wolny brzeg
o szerokosci ok. 1 em. Przykryj drugim plackiem. Powtarzaj czynnosci konczac
ostatnim plackiem drozdzowym na goérze.
7. Na s$rodku ciasta potdz szklanke — ciasto podziel na 16 rownych czesci robiac
naciecia od szklanki na zewnatrz ciasta (pozostawiajac nieprzeciety srodek pod
szklanka). Chwy¢ dwa sasiednie paski i skrecaj je do srodka dwa razy — zlep
ze soba konce paskéw tworzac ramie gwiazdy. Czynnos¢ powtorz dla wszystkich
pozostatych paskéw tworzac 8 ramion gwiazdy. 8. Ciasto odstaw pod przykryciem
na ok. 30 minut. W tym czasie nagrzej piekarnik do 180 °C (termoobieg).

9. Przed pieczeniem gwiazde posmaruj roztrzepanym jajkiem z dodatkiem wody.
purelia &
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KINGA PARUZEL
@kingaparuzel

Tworca kulinarny

pasjonatka zdrowego stylu zycia i sportu
finalistka | edycji Masterchef

tworca ksigzek i ebookdw kulinarnych
fotograf kulinarny

wspotprowadzaca kanat Kuchnia Lidla

fepfourd

.
B



KOKTAJL ENERGIA
Z SUSZONA SLIWKA

SUPERFOOD 5MIN WEGANISKIE

400 g kefiru 2 tyzki masta orzechowego BeRaw

1 tyzka guarany PURELLA 4 suszone Sliwki

1 tyzka biatka konopnego PURELLA do posypania: 2 tyzki kruszonych zia-
1 banan ren kakao PURELLA

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobg w blenderze o duzej mocy.

Gotowel!

Pyszny, a wrecz genialny w swoim smaku i prostocie!
Koniecznie wyprébuj jego super moc!

jl urella




SNIEZNE KULECZKI

Ca")

SUPERFOOD 40 MIN WEGAKISKIE
Y2 szklanki orzechéw nerkowca *mleko kokosowe wtozy¢ na noc do lo-
Y2 szklanki maki kokosowej PURELLA déwki. Kolejnego dnia otworzy¢. Stata
1 tyzka baobabu PURELLA czes¢ mleka oddzieli sie od ptynu - to
Ya szklanki roztopionego oleju kokoso- krem/masa kokosowa.

wego

Ya szklanki syropu klonowego

2 tyzki statej czesci mleka kokosowego *
1 szczypta soli himalajskiej PURELLA

15 sztuk migdatow

do obtoczenia: widrki kokosowe lub
maka kokosowa

1. Orzechy nerkowca zamoczy¢ w cieptej wodzie na minimum godzine. S
Najlepiej na cata noc.

2. Odcedzié¢. Odsaczone orzechy umiesci¢ w misie rozdrabniacza i zmiksowa¢ wraz
z maka kokosowa, baobabem, roztopionym olejem, syropem klonowym,
mlekiem kokosowym i sola.

Mase zmiksowac na gtadki krem. (mozna to zrobi¢ réwniez za pomoca blendera)

3. Przetozy¢ do miski, przykry¢ folig i schtodzié przez godzine.

4. Nastepnie wyjac¢ z lodowki i z masy formowac kulki w $rodek kazdej
wktadajac migdat.

5. Na sam koniec obtoczy¢ w widrkach kokosowych.

Mozna przechowywac w lodéwce przez tydzien.

MOZLIWOSCI:

orzechy nerkowca mozna zamienic¢ na orzechy brazylijskie, lub macadamia

make kokosowa mozna zastgpié widrkami wtedy dajemy ich 1 szklanke

syrop klonowy mozna zamieni¢ na syrop z agawy lub miéd N
zamiast kremu/masy kokosowej mozna dodac tofu

mozna obtaczaé w surowym kakao PURELLA lub jagody acai PURELLA

Czas ostatnio tak pedzi. Kilka lat temu myslatam, ze zyje nadzwyczaj szybko, ale dzis
cofam te sfowa. Nie wiem, kiedy mija mi dzien, a co dopiero tydzien czy miesigc. Kazde-
go poranka obiecuje soble ze zwolnie. Kazdego dnia pojawia sie nowy pomyst, interes
czy problem. Kazdego dnia placza si¢ ze soba sprawy wazne i bezsensowne. Piszac te
stowa juz wiem, jakie bedzie moje noworoczne postanowienie — NIE MARNOWAC
CZASU tylko ca’(y czas SUPER gotowac :)




SWIATECZNY BOX PURELLA PELEN ZDROWIA
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Box od Purella w limitowanej $wiatecznej edycji to idealne rozwigzanie na prezent pe-
ten zdrowia - zawiera produkty, ktére wzbogaca Swieta nie tylko o wyjatkowe smaki,
ale przede wszystkim o najwyzsze wartosci odzywcze! Sprobuj swigtecznego musli
z cynamonem, rozgrzewajacych ziét z imbirem i dzika réza lub wykorzystaj make koko-
sowa i przepyszne masto orzechowe do przygotowania stodkosci na Swietal

Iy

ZAMOW NA WWW.PURELLA.PL



https://purella.pl/shop/product/swiateczny-box-purella
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