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DOMOWE EAKOCIE na stodko i na stono

powstaty z mitosSci do pysznosci! Kto mnie zna wie, ze
przygotowywanie positkow i ich spozywanie to moja pasja
zaraz obok podrdzowania! Czy jestem gtodomorem? Tak! Czy
lubie wiedzie¢ co jem? Tak! Dlatego czas spedzony w kuchni
to dla mnie czysta przyjemnos$¢ a jak to jeszcze potacze z
gorska wedréwka to “niebo w gebie” dopiero nabiera
wiekszego znaczenia.

Jestem zdania, ze tym co dobre warto sie dzieli¢- dlatego
tapcie moj mini gorski przepisnik. Jesli umili Wam on czas i da
przyjemnos¢ kubkom smakowym, to nie zapomnijcie mnie
oznaczy¢ w swoich social-mediach. Zycze smacznego!

Ten ebook jest chroniony indywidualnym, niewidzialnym znakiem wodnym, przypisanym
dla kazdego, kto go pobiera. Zabrania sie udostepniania i rozpowszechniania. Jest on

wytqgcznie dla osoby, ktéra go pobrata.



Chlebek bananowy

15 minut wykonania + ok. 45 minut pieczenia (170 ° termoobieg)
5 wy 45 p 7 g

Polecam Ci zrobic z niego “kanapk¢” posmarowang mastem orzechowym-

smakuje doskonale. Chlebek jest bardzo sycgcy, idealny na gorskie wedrowki.

Shladniki

3 dojrzale banany

1/3 kostki masta/margaryny do pieczenia - okolo 70 g
1 jajko
0,5 szklanki cukru - okoto 130 g
1,5 szklanki mgki pszennej uniwersalnej - 240 g
lyzeczka sody oczyszczonej
szezypta soli

pot tabliczki dowolnej czekolady

1. Banany rozgniatam widelcem na talerzyku.

2.Maslo lub margaryne daje do miseczki i roztapiam w
mikrofali.

3.Do miski whijam cale jajko i dodaje cukier -
mieszam energicznie widelcem, tak aby sktadniki
podwoi}y oqutos'é.

4.W osobnej misce tacze suche skladniki (make, sodg i
szezypte soli).

5.Do miski z wymieszanym jajkiem i cukrem dodaje
rozgniecione wczeéniej bzmany i wlewam roztopiony
tluszez (moze byc cieply). Mieszam wszystko tyzka.
Nastepnie dodaje do tego suche sktadniki i
ponownie mieszam.

6.Na koniec dodaje pokruszon% Czekoladg delikatnie
mieszam 1 przelewam ciasto do formy (] amam formq
32C¢m X 14cm) Wy][OZOTlej papierem do pieczenia.

Wktadam do rozgrzanego pickarnika.




Szarlotka doskonatla

@ 50 minut wykonania + ok. 50 minut pieczenia (180 ° termoobieg)

—

Smakuje wybornie w wersji na cieplo i na zimno.

Skladnik:

5 SZt. jablek np. Szara Reneta

2 szklanki maki pszennej tortowej (320 g)
200 g masta lub margaryny do pieczenia
1 srednie jajko
1/4 szklanki cukru drobnego (80 g)

2 plaskie lyzeczki proszku do pieczenia

I lyieczka cynamonu

e L Prgygotouanic

e

1. Wszystkie skladniki procz jabtek i cynamonu daje do

A

-

jednej miski i Wyrabiam dlonmi pare minut, az do
polacznia si¢ sktadnikow i momentu, az ciasco
bedzie odchodzi¢ od miski. Masto/margaryne
polecam Ci pokroic w kostke. Sktadniki nie musza
byé W temperaturze pokojowej.

2. Wyrobione ciasto formuje w kulke i zawijam w foli¢
spozywezg i daje do zamrazarki na okolo 45 min.

3.W tym czasie obieram jablka i ucieram je na tarce.
Zostawiam je w misce.

4. Wyciagam ciasto z zamrazalki i dziele na pot. Jedna
polowka Wykle]’am blaszke (tortowy srednica 24 cm)
wylozong papierem a druga odstawiam ponownie do
zamrazalki.

5.Na ciasto dodaje starte jabtka- wyciagam z miski
odsgcczajacc jez soku. Posypuje cynamonem.

6.Drugg polowke ciasta wyjmuje z zamrazarki i
scieram na tarce na wierzch u}ozonych w blaszce

jablek.

7.Ciasto wstawiam do rozgrzanego pickarnika.
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Chmurki Z ricotty

15 minut wykonania + ok. 15 minut smazenia (ok. 13 szt.)
5 wy 5 3

Delikatne jak chmurka placuszki. Pysznie smakujg rowniez na zimno. Ukladam je
jedng na drugqg przekladajgc mastem orzechowym i dzemem lub w wersji

z kremem pistacjowym i swiezymi owocami (banan/malina/boréwka).

Skladnitei

250 g serka ricotta

125 ml mleka
1 tyzeczka cukru
2 duze jajka, osobno biatka i zoltka
2 lyzeczki oleju
100 g maki pszennej
1 tyzeczka proszku do pieczenia

delikatna szczypta soli

@%@%wm

1. Ricottg, mleko, cukier i zottka mieszam w misce
lka% do solidnego poh&czenia sktadnikow. Nastepnie
dodaje olej i mieszam ponownie. Bezposrednio do tej
miski przesiewam mack(; wymieszang z proszkiem do
pieczenia i solg. Wszystko mieszam.

2.Biatka ubijam na sztywno mikserem. Do wezesniej
przygotowanej ricottowej masy dodaje ubite biatka i
bardzo delikatnie mieszam }}’Zk% az do pol%czenia
skladnikow.

3.Na patelni rozgrzewam olej i nakfadam lyik% porcje
ciasta. Placuszki smaza si¢ dos¢ szybko do zlotego

kOlOI'LL

Jak ostygng pakujc je do puddka wraz z

dodatkami i zabieram na szlak.



SKyrnik na raz

@ 10 minut wykonania + ok. 25 minut pieczenia 180 ° termoobieg (4 spore porcije)

Bomba bialkowa o aksamitnej konsystencji i pysznym smaku. Bazq tego takocia
N jest islandzki skyr. Przepis jest szybki i banalny a skyrnik doskonale sprawdza sie

jako zdrowy i wartosciowy prowiant na szlaku.

Stladnilei

450 g skyru naturalnego

3 duze jajka
458 cukru

20 g budyniu waniliowego

3 gars’cie ulubionych OWOCOW

(maliny/ctruskawki/borowki/jagody/morele)
*zamiast owocow mozesz dac¢ pokruszone kostki bia}ej

czekolady i delikatnie zanurzyé je w ciescie

P%g@mm

1. Biatka oddzielam od Zzoteek i ubijam je na szeywna
piane.

2. Do miski dodajc skyr, jajka, cukier i budyﬁ
Waniliowy. \X/szystko razem miksuje (nie cﬂugo, na
srednich obrotach, do uzyskania jcdnolitcj masy).
Nastepnie piang z biatek dodaje do masy i delikatnie
mieszam 1y2k% do pol%cznia si¢ sktadnikow.

3.Mas¢ przektadam po rowno do dwoch
zaroodpornych naczyn wylozonych papierem do
pieczenia (pojemniki z Ikeii do przechowywania
Zywnoéci: M])

4. Wierzch jednego ciasta posypuje owocami a na
drugie daje czekoladg. Pojemniki z ciastem
wstawiam do pickarnika nagrzanego do r70° C i
piecze ok. 20 minut. Skyrnika nie wyjmuje od razu z
piekarnika PO upieczeniu, zostawiam go jeszcze na
ok. 10 min na lekko uchylonych drzwiach i

wylgczonym piekarniku.


https://www.ikea.com/pl/pl/p/ikea-365-pojemnik-na-zywnosc-z-pokrywka-prostokat-szklo-plastik-s89269071/?gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAsOq6BhDuARIsAGQ4-zjpFz943VeVxnHSlQqyJ6IBFcVukplNT4YIrWqd-ICLy09F2VyLPRgaAsNCEALw_wcB&gclsrc=aw.ds

*Jesli nie lubisz wedzonego lososia, mozesz go

zamieni¢ na wqdzonego pstraga.

Stladnilei

Twoj ulubiony serek (polecam smietankowy lub
chrzanowy Almette albo Philadelphia)
masto
plastrowany tosos wedzony
swiezy koperek
sok z cytryny do skropienia
sos tatarski
50l

pieprz

p%g@ﬁmwni@

Kromkq ulubionego pieczywa posmaruj maslem i
serkiem, poloz plasterki tososia i posickany koperek.
Skrop s'WieZ% cytryng, dodaj szczypte pieprzu i soli.

Drugg kromke posmaruj sosem tatarskim. Polgez

obie kromki i ciesz sie smakiem pysznej kanapki

podczas gorskiej wedrowki.
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Stladnilei

I puszka ciecierzycy z zalewq

ok. % szklanki zmielonych platkow owsianych
2 lyzki oleju
2-3 tyzeczki domowej mieszanki: granulowanego
czosnku, siodkiej papryki i majeranku
ulubiona panierka: klasyczna lub np. ptatki
kukurydziane, drobne platki owsiane i nasiona konopii

sol, pieprz

I. Zalewq 7z cieciorki (okoto % szklanki) odlewam do miski a cieciorkq wysypuje na sitko. Wodq po ciecierzycy,
tzw. aquafabe, ubijam mikserem na sztywng piane. Cieciorke doktadnie plucze pod biezaca wodg i przektadam
do kielicha blendera (mozna tez do miski i recznym blenderem zmiksowac). PAMIETA]J, by nie powstala Z tego
glaska masa. Blenduj chwilke lub posiekaj nozem majac nad tym wicksza kontrole.
2. Jesli zamierzasz piec kaski — do ciecierzycy dodaj przyprawy i olej, a jesli smazy¢ na patelni — dodaj olej
dopiero na rozgrzana patelnie.

4. Do miski ze Zmiksowane} Cieciorkac dodaje ubit% aquafabq i porz%dnie mieszam lyikac. Nastepnie dodaje
stopniowo zmielone platki owsiane, az masa zacznie gestnie¢. Mozesz uzy¢ Y~ szklanki plackow owsianych.
Miskq Z masg odstawiam na ok. 15 minut, by zgqstniala.

5. Jak juz masa zgestnieje formuje male kaski na dwa kesy. Masa klei si¢ do dioni dlatego polecam Ci da¢ na
dlonie kilka kropel oleju. Uformowane kaski obtaczam w panierce i uktadam na blasze pickarnika wyloionej
papicrem do pieczenia. W tym czasie nagrzewam pickarnik do 180°C (termoobieg) lub rozgrzewam olej na
patelni.

6. Kaski smaze z dwoch stron na rozgrzanym tluszczu przez kilka minut lub picke w piekarniku okoto 25 minut,

az sie zarumienig. Jak ostygng chowam do pudetka. Swietnie smakujg z sosem BBQ lub koperkowym.



Skladniki

200 g kaszy bulgur
1 dojrzale (migkkie) awokado
10 szt. pomidorkow koktajlowych
6 rzodkiewek
maly, Swiezy ogorek
sot
pieprz
czosnek granulowany
3 lyiki oleju smakowego (np. Kujawski: pomidory,
czosnek, bazylia)

swieza natka pietruszki

kilka kropel cytryny

*Mozna dodac ugotowane jajko na twardo

@%geﬁwam

1.200 g kaszy daje do gotujacej si¢ posolonej wody i
gotuje ok. I5-20min.

2.W tym czasie przygotowuje sobie pozostale
sktadniki, kroje wedle uznania.

3.Pokrojone skfadniki przektadam do miski i
dodaj e przyprawy.

4.Gdy ugotowana kasza trochg ostygnie dodaje ja
do miski z pozostalymi skladnikami- wszystko
mieszam.

5. Przedktadam do pojemnika i bior¢ na szlak.




Skladniki

czarna, mocna herbata
3 plasterki pomaranczy
6 gozdzikow
3 plasterki wysuszonego jabtka
lyzeczka zZurawiny
lyzeczka soku z cytryny
duza lyzka miodu lub syropu daktylowego

p%g@&wam

Do zaparzonej herbaty dodaje plastry pomaranczy z
wbitymi gozdzikami, plasterki jablka, zurawing,
cytryne. Jak temperatura trochg opadnie dodaje

solidng tyzke naturalnego stodzika: miod lub syrop

dakeylowy. Herbate zabieram w termosie na gorska

wedrowke.
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Jedzenie jest przygoda,
ktora trzeba odkrywac
kazdego dnia.”

SMACZNEGO |



https://www.youtube.com/@polazmy
https://www.instagram.com/zgudkaway/
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