/DROWE
PRZEKASKI NA
SYLWESTRA?

Oczywicie, ze tak! Sylwester tuz-tuz, wiec, zamiast czeka¢ na
noworoczne postanowienia, zacznij wprowadzaé zdrowe
nawyki juz teraz! W tym e-booku znajdziesz inspirujgce
przepisy na lekkie, zdrowe przekqgski, ktére sq nie tylko
smaczne, ale i petne witamin, wartosci odzywczych oraz
ciekawych smakéw. Dzigki nim mozesz cieszy¢ sie zdrowszym i
Izejszym Swietowaniem, bez rezygnaciji z ulubionych potraw.
Zaskocz swoich gosci kolorowymi, apetycznymi przekgskami,
ktére nie tylko ozdobig sylwestrowy stét, ale tez bedq
inspiracjg na Nowy Rok peten zdrowych wyboréw!




Pasta z czerwonej fasoli z mietg

Sktadniki:

Pasta
+ 1 puszka czerwonej fasoli
+ 70 g suszonych pomidoréw w oliwie
» 1zgbek czosnku
+ 1tyzka oliwy z oliwek
« przyprawy: kilka lisci wiezej miety pieprzowej, sél, czubryca,
bazylia
Nachosy
+ 1tyzka oleju rzepakowego
+ 2 sztuki tortilli petnoziarnistej
« przyprawy: sél, mielona papryka stodka, mielona papryka chili

www.ataksmaku.pl

Przygotowanie

Umie§¢ w wysokim naczyniu suszone pomidory,
czosnek, fasolg, migte i oliwe, a nastgpnie zmiksuj na
gtadkg mase. Dopraw do smaku solq, pieprzem i
ulubionymi ziotami. Przed podaniem pokréj dowolne
warzywa w stupki i przygotuj nachosy. Pokréj
petnoziarnistq tortille na tréjkgty. Wymieszaj je z
olejem, solq, mielong stodkg paprykq i chili. Utéz na
blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w
180°C przez 10-15 minut, az nachosy bedq chrupigce.




Pieczona chrupiqgca ciecierzyca

Sktadniki:

2 puszki ciecierzycy konserwowej

« 4 tyzki oliwy z oliwek

« przyprawy: 1tyzeczka soli, 1 tyzeczka
stodkiej papryki, 2 tyzeczki wedzonej
papryki, 2 tyzeczki suszonego
tymianku

www.ataksmaku.pl

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Odcedz i optucz ciecierzyce na sicie, a
nastepnie osusz na reczniku papierowym. Przesyp do miski, dodaj
oliwe i przyprawy, po czym doktadnie wymieszaj. Piecz w
rozgrzanym piekarniku przez 30—40 minut na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Po upieczeniu ciecierzyca powinna by¢
rumiana i chrupka.



Brownie z czerwonej fasoli

Ciasto

1 puszka czerwonej fasoli

1banan

20 g kakao

2 tyzki ksylitolu

2 jajka

1tyzeczka proszku do pieczenia
Polewa

1tyzka kakao

1,5 tyzki wody

1tyzka miodu
1,5 tyzki oleju kokosowego
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Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Fasole przeptucz zimnq wodq na sicie.
Nastepnie zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkg, gestq mase. Powstatg
mase przelej do foremki wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 40—
50 minut (do suchego patyczka). Po upieczeniu ciasta przygotuj polewe. Na
matym ogniu wymieszaj wszystkie sktadniki polewy i udekoruj nig ciasto.
Satatki — lekkos¢ i kolor na sylwestrowym stole

Postaw na miski petne Swiezych, kolorowych sktadnikéw, ktére dodadzq
lekkosci sylwestrowemu menu! Satatki to doskonaty sposéb na lekkie danie
i dodatkowq porcje warzyw w ciggu dnia. Wybierz réznorodne sktadniki:
mieszanke satat, $wieze warzywa i owoce, chrupiqce orzechy i nasiona, a
takze zrédta chudego biatka, jak grillowany kurczak czy tofu. Dzigki temu
kazda satatka stanie sig petnowartosciowq, sycqcq przekqgskaq.




£ ATAK

Tabbouleh

Sktadniki: Przygotowanie
« 1/2 szklanki kaszy bulgur Na poczqtku przygotuj dressing. Do miseczki dodaj oliwe z oliwek,
+ 2 pomidory sok z cytryny, przeciénigty przez praske zqbek czosnku i s6l. Kasze
- 1/2 zielonego ogérka bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, a nastgpnie
« 1 mata cebula przestudz. Umyj ogérka i pomidora, po czym pokréj je w matq
+ 1 peczek miety kostke. Cebule obierz i posiekaj drobno. Optucz migte oraz natke
+ 2 duze peczki natki pietruszki pietruszki, osusz je i rowniez drobno posiekaj. W misce umies¢
« 1/2 szklanki oliwy z oliwek kasze, pomidory, ogérek, cebule i posiekanq zielenine. Na kohcu
+ 1zgbek czosnku dodaj dressing i cato§¢ wymieszaij.
« przyprawy: sok z 1/2 cytryny, 1/2
tyzeczki soli
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Satatka grecka a la szasztyki

Sktadniki: Przygotowanie
+ 200 g greckiego sera feta Na poczqtku przygotuj dressing. W miseczce potqcz
« 3 tyzki oliwy z oliwek sok z cytryny, oliwe z oliwek i ziota. Nastepnie ser feta,
+ 1 cytryna 26ttq i czerwonq papryke oraz cebulg pokrdj w kostke o
+ 1 gtébwka sataty lodowej grubosci 1,56 cm. Ogoérka przekrdj na cztery czesci, usufi
+ 2 czerwone papryki gniazdo nasienne i pokréj w kostke podobnej wielkosci.
+ 2 z6tte papryki Pomidorki przekréj na pét. Liscie sataty zroluj i nadziej
+ 1czerwona cebula na wykataczki. Nastepnie nadziewaj sktadniki na
+ 500 g pomidorkdéw koktajlowych wykataczki na przemian: czerwonq papryke, ser fetaq,
+ 2 ogorki zielone ogérka, czerwong cebule, 26itq papryke i czarng
+ 200 g czarnych oliwek oliwke. Kazdy ,szasztyk” polej osobno dressingiem i
* przyprawy: oregano, bazylia, sél, pieprz utéz na poétmisku.

www.ataksmaku.pl
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Satatka z pieczonymi batatami i serem feta

Sktadniki:

pbt tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzeczka sody oczyszczonej

200 g mgka pszenna

0,5 sztuki jabtka

2 sztuki jaja

200 g marchwi

150 g oleju rzepakowego

200 g cukru

przyprawy: szczypta soli, 1tyzeczka
cynamonu, pét tyzeczki proszku do
pieczeniaq, 1tyzeczka sody
oczyszczonej

www.ataksmaku.pl

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Bataty obierz i pokrdj w kostke. Wsyp je do
miski, dodaj 1tyzke oliwy, sél i pieprz, po czym doktadnie wymieszaj. Przet6z
bataty na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz przez 20 minut.
W migdzyczasie pokréj cebulg i awokado w drobng kostke, a ser feta w
plastry lub kostke. Do duzej miski przetdéz poszarpane liscie szpinaku, dodaj
upieczone bataty, ser feta, cebule i awokado. Doktadnie wymieszaj. W
osobnej miseczce przygotuj dressing. Dodaj 2 tyzki oliwy, 1tyzeczke syropu
klonowego, sok z cytryny, sél i pieprz. Wymieszaj. Satatke polej dressingiem
tuz przed podaniem




Koreczki — klasyka w zdrowszym wydaniu

Koreczki to niezastgpiony element sylwestrowego stotu — tatwe w przygotowaniu i wygodne do jedzenia,
nawet na stojgco. Mozesz je podaé w formie klasycznych koreczkéw na wykataczce, ale takze jako mini
kanapeczki, szasztyki czy roladki. To doskonaty sposéb na podanie wartosciowych sktadnikow i
nietypowych potgczen smakowych w atrakcyjnej formie, ktéra na pewno zachwyci wszystkich gosci.

Sktadniki: Przygotowanie
« 1/4 arbuza Arbuza i ser feta pokréj w
+ 200 g sera feta kostke jednakowej wielkosci.
- liscie Swiezej bazylii Nastgpnie nadziewaj kolejno
» wykataczki arbuza, fete i jeden listek bazylii.

www.ataksmaku.pl



&) ATAK

Roladki z ogoérka, serka i szynki — przepis na 12 roladek

Sktadniki:

1zielony ogérek

1 serek Smietankowy do smarowania
6 plasterkéw drobiowej szynki
dowolne kietki

przyprawy: sél, pieprz

www.ataksmaku.pl

Przygotowanie

Ogoérka doktadnie umyj i cienko pokréj wzdtuz za pomocq obieraczki do
warzyw, pozostawiajgc skorke. Plasterki ogérka posyp z obu stron odrobing
soli i odstaw na 10 minut. Po tym czasie osusz je papierowym recznikiem.
Szynke przekrdj wzdtuz na pét. Plastry ogérka cienko posmaruj serkiem do
potowy ich dtugosci, utéz na nich kawatki szynki i zawifrh w rulon. Przed
podaniem cato$¢ oprosz Swiezo zmielonym pieprzem i posyp kietkami.




Trufle kokosowe

Sktadniki:

+ 1szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
2/3 szklanki wiérkéw kokosowych

+ 4 tyzki zurawiny

- skérka starta z pomaraficzy

2 tyzki ptatkéw jaglanych

+ 21tyzki miodu

Y% tyzki siemienia Inianego mielonego
+ szczypta soli

+ widrki kokosowe do obtoczenia
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Przygotowanie

Zurawine drobno posiekaj. Pomarancze sparz,
zetrzyj z niej skérke. Kasze jaglang ugotuj na
miekko, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po
wystudzeniu kaszy dodaj do niej pozostate
sktadniki i zblenduj, az do uzyskania zwartej
masy (nie musi byé catkowicie jednorodna).
Ugniataj ciasto przez chwile, a nastepnie
uformuj kulki wielkosci orzecha wioskiego. Na
koniec obtocz kazdq kulke w wiérkach
kokosowych i schtodz przed podaniem.






