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Skandynawska gwiazda kulinarna,
ponad 100 tysiecy obserwujacych
na Instagramie!
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Chleb powszedni
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Chleb energetyczny

Ten chleb jest wyjatkowo pelnoziarnisty i peten pestek stonecznika i dyni.
Uwielbiam trafia¢ na ziarna w chlebie. To co$ ekstra do przezucia i sporo dobrego smaku.

Wiem, ze nie wszyscy maja tak samo, wiec jesli chcesz zachowa¢ smak pestek, ale nie ich strukture,

zmiazdz je w mozdzierzu lub zmiel w robocie kuchennym.

Porcja
1bochenek

Temperatura piekarnika
250°C/220°C

Sktadniki

300 g maki pszennej typ 450, 500,
550

200 g maki pszennej petnoziarnistej
typ 650, 750, 850

50 g maki zytniej petnoziarnistej
typ 720, 750

50 g otrebéw pszennych

50 g pestek stonecznika

50 g pestek dyni

1tyzeczka soli

3/4 tyzeczki suszonych drozdzy
500 ml zimnej wody

Potrzebny sprzet

garnek zeliwny o pojemnosci 4 | lub
ewentualnie inna forma z pokrywka

W duzej misce polacz make pszenna, make zytnia, otreby, pestki
stonecznika i dyni, sél i drozdze. Wlej wode i wymieszaj tak, aby
powstalo lepkie ciasto. Przykryj je pokrywka lub folig i pozostaw na
blacie kuchennym na 8-20 godz.

Przel6z ciasto na posypany maka papier do pieczenia i kilkakrotnie
z16z je do srodka. W razie potrzeby podsyp maka. U6z ciasto zloze-
niem do dotu i ponownie przykry;j.

Pozwol, by ciasto rosto przez kolejne 2 godz. Po uplywie 1,5 godz.
wstaw do piekarnika pusty garnek (z pokrywka) i ustaw temperatu-
re na 250°C.

Wyjmij garnek z piekarnika po 30 min. W16z ciasto do garnka, przy-
kryj pokrywka i wstaw do piekarnika. Piecz przez 30 min, nastepnie
zdejmij pokrywke, zmniejsz temperature do 220°C i piecz przez ko-
lejne 15 min.

Wyjmij chleb z formy i pozwdl mu ostygnac na kratce.

Jest to chleb wypiekany z petnoziarnistych mak: zytniej

i pszennej oraz z otrebdéw pszennych. Razem z pestkami
stonecznika i pestkami dyni staje sie chlebem wyjatkowo
odzywczym i energetycznym. Jadra ziaren zb6z majg duza
zawartos¢ zdrowych ttuszczéw, a w ziarnach zawarte sg
réowniez biatka, btonnik, wapn, zelazo, magnez i cynk.

FAWORYT
DIETETYKA







Stodkie wypieki
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Babka czekoladowa

Nie wierze, ze nie wiesz, jak smakuje babka. To plecione ciasto czekoladowe jest po prostu niesamowite!

Ja robie dwa mniejsze ciasta, ale ty mozesz zrobi¢ jedno duze, jesli dacie rade wszystko zjes¢.

Babka najlepiej smakuje Swieza, ale jesli nie masz czasu lub nie mozesz zjes¢ wszystkiego naraz,

proponuje z resztek zrobi¢ luksusowa wersje francuskich tostow (zobacz przepisy na s. 270 i 272).

Porcja

2 ciasta

Temperatura piekarnika

180°C

Sktadniki

500 g maki pszennej typ 450, 500,
550

100 g cukru

2 tyzeczki suszonych drozdzy
100 g masta lub margaryny
150 ml chudego mieka

2 jajka

100 g masta lub margaryny

150 + 50 g grubo posiekanej
gorzkiej czekolady

30 g kakao

syrop cukrowy (zobacz przepis
na s. 86)

Przygotuj ciasto: w duzej misce wymieszaj make, cukier i drozdze.

2. Rozpus$é masto lub margaryne w rondlu. Dodaj mleko. Sprawdz pal-

cem, czy mieszanka jest ciepla. Wbij jajka.

. Wlej plynna mieszanke do maki i polacz tak, aby uzyskac¢ lepkie

ciasto. Przykryj je i pozostaw w cieptym miejscu do wyrosniecia, az
podwoi swoja objetos¢ (ok. 2 godz.). Nastepnie wstaw je do lodéwki
do kolejnego dnia (mozna je tak przechowywac do 4 dni).

Przygotuj nadzienie: w malym rondelku roztop masto lub margary-
ne, zdejmij rondel z ognia i dodaj 150 g czekolady i kakao. Mieszaj, az
masa bedzie gladka. Odstaw.

Przel6z zimne ciasto na stolnice posypana maka. Rozwatkuyj je na
prostokat o wielkosci ok. 30 x 70 cm. Réwnomiernie rozsmaruj mase
czekoladowa i posyp reszta grubo posiekanej czekolady. Zwin w cia-
sny rulon.

Podziel rulon na pél. Nastepnie przekréj je wzdluz, tak aby wida¢
bylo warstwy z masa czekoladowg, skre¢ ze sobg dwie czesci i widz
do foremki wylozonej pergaminem. Zréb to samo z pozostalymi
cze$ciami. Przykryj foremki i pozwdl ciastu rosnaé, az podwoi swoja
objetos¢ (1,5-2 godz.).

Przygotuj syrop cukrowy. Odstaw na bok.

. Foremki wstaw do rozgrzanego piekarnika na dolny poziom i piecz

przez mniej wiecej 40 min. Sprawdz ciasto po 30 min. Jesli zacznie sie
za bardzo przyrumienia¢, przykryj je papierem do pieczenia.
Posmaruj babke syropem cukrowym, gdy jest jeszcze ciepla.






Pizza i pieczywo z nadzieniem
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Zawijaski z pesto, szynka i serem

Zawijaski cynamonowe sa zawsze hitem, ale tym z pesto réwniez niczego nie brakuje. Podawane sa

u nas jako dodatek do zup, salatek i gulaszu, ale moga by¢ réwniez pelnoprawna przekaska lub szybkim

lunchem. Zawijaski mozna zamrozi¢ i ponownie rozmrozi¢ w piekarniku. Wtedy sa prawie tak dobre

jak prosto z pieca. Polecam réwniez jes¢ je, gdy sa jeszcze cieple (podgrzej je, jesli zdazyly caltkowicie

ostygnac przed podaniem). Roztopiony ser jest zawsze pyszny.

Porcja
12 zawijaskow

Temperatura piekarnika
220°C

Sktadniki

550 g maki pszennej typ 450, 500,
550

50 g otrebéw pszennych

1/2 tyzeczki suszonych drozdzy
1tyzeczka soli

450 ml zimnej wody

3-4 tyzki pesto szpinakowego
(zobacz przepis na s. 224)

10-12 cienkich plastréw salami
lub szynki dojrzewajacej

100 g drobno startego sera

W duzej misce polacz make, otreby, drozdze i s6l. Wlej wode i wy-
mieszaj, aby powstalo lepkie ciasto. Przykryj je pokrywka lub folia
i pozostaw na blacie kuchennym na 8-20 godz.

Przel6z ciasto na posypany maka papier do pieczenia i kilkakrotnie
z16z do Srodka. W razie potrzeby podsyp maka. Rozciagnij ciasto
i uformuj je na placek o wielkosci ok. 40 x 50 cm.

Posmaruj ciasto szpinakowym pesto, rozléz plastry szynki lub sa-
lami i posyp serem. Zwin je w ciasny rulon. Pokréj na 12 réwnych
plastréow i ul6z je na blasze wylozonej papierem do pieczenia.
Przykryj butki i pozwdl im wyrosnaé w cieplym miejscu przez
mniej wigcej 40 min.

Wstaw zawijaski do rozgrzanego piekarnika i piecz przez ok. 20 min,
az beda zlociste i wypieczone.

Ostudz zawijaski na kratce lub zjedz je, gdy sa jeszcze cieple.

Przygotuj wersje wegetarianska bez salami lub szynki.
INA i PR .

Jesli masz ochote na cos wiecej niz tylko pesto i ser,
RADZI polecam oliwki w plasterkach i grillowang papryke.







Mogg zainteresowac Cie rowniez:
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