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Granola kokosowo-owsiana ‘ ‘
z suszonymi morelami i migdatami

MINUT L|TR
PRZYGOTOWANIE
+20-30 MINUT
. PRAZENIE
Sktadniki
« Y szklanki migdalow blanszowanych « 6 lyzek plynnego miodu, stodu ryzowego lub
- kilka suszonych moreli syropu klonowego
2 szklanki plackow owsianych* « Ylyzeczki soli klodawskiej
«  Vrszklanki pestek slonecznika Vo szklanki rodzynek

«  Yrszklanki platkow kokosowych**
« 4 lyzki oleju kokosowego

Wykonanie

Rozgrzej pickarnik do 160°C.

Posickaj migdaly na duze kawalki. Pokroj morele na kostke wielkosci rodzynek.

Wsyp do miski placki owsiane™, stonecznik, sol, migdaly i placki kokosowe**. Dokladnie wymieszaj.
Dodaj rozpuszczony olej kokosowy i miod. Dokladnie wymieszaj.

Roz10z na duzej blaszce papier do pieczenia.

Przenies mieszanke na blache z papierem i rozloz rownomiernie cienka warstwa na calej powierzchni.

AR AN ol

Wstaw blache do pickarnika. Praz granole 15 minut. Przemieszaj dokladnie drewniana szpatutka. Wstaw

do pieca na kolejne 5 minut i znow p17em1es7q]

Powtorz czynnos¢ jeszeze raz - dwa razy.***

9. Uprazong granol¢ wyjmij z pickarnika. Dodaj do mieszanki morele i rodzynki. Dokladnie wymieszaj.

10. Mozliwosci podania: sniadanie lub drugie mmdame (szczegolnie w cieple miesigee roku), z dodatkiem
mleka roslinnego (owsiane, jaglane lub migdalowe) lub naturalnego jogurtu kokosowego; samodziclna

przekaska w domu 1 na wynos (spacer, wycieczka, szkolna sniadaniowka).

Wskazéwki Szefa Kuchni

*Jesli cheesz mie¢ pewnose, ze platki owsiane krorych uzywasz sg bezglutenowe, poszukaj na opakowaniu
symbolu przekreé101lego ktosa. Wiqcej informacji na ten temat znajdziesz we \Vprowadzeniu na stronie

**Placki kokosowe to nie to samo co wiorki. Mozesz je zastapic wiorkami, ale te nie beda tak chrupiace
i smaczne jak platcki po uprazeniu.

% Ostatnie 5-10 minut prazenia granoli to czas, w ktorym mieszanka moze szybko si¢ zrumieniac.
Na tym etapie naleiy czgéciej ja mieszac, aby upraiy]{a sie rownomiernie. Czas dopiekania zaleiy od
specyfiki Twojego pickarnika i upodoban.
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Nalesniki ryzowe

15 MINUT OKOLO 10
PRZYGOTOWANIE+  NALESNIKOW
30 MINUT
OCZEKIWANIE +
. SMAZENIE
Sktadniki
300 g maki ryzowej + 1 lyzka plynnego oleju kokosowego
+ 3jajka «  tluszez o wysokiej temperaturze dymienia, np.
450 ml mleka owsianego maslo klarowane* lub olej kokosowy

1-2 szezypty soli klodawskie;
1-2 szezypty kardamonu mielonego

Wykonanie

SAEESESCIN

9.

I0.

Przesiej mackq przez sitko.

Polgcz w osobnym naczyniu jajka, mleko owsiane, sol, kardamon i 1 lyzke oleju kokosowego.

Wlej mleczng miksture do maki.

Wymieszaj dokladnie mikserem, az uzyskasz gladka, jednolitg mase.

Przykryj naczynie i odstaw na 20 minut.**

Ponownie zamieszaj. Rozgrzej mocno patelniq z nieprzywierajacym dnem, PO czym zmniejsz ogierﬁ do
s’redniej mocy.

Posmaruj goracy patelnie cienky warstwy tluszezu (masto klarowane® lub olej kokosowy), najlepiej
pedzelkiem zamoczonym w oleju. Powtorz czynnosc przed kazdym kolejnym nalesnikiem.

Przelej odmierzong ilos¢ masy na patelni¢, rownomiernie jg rozprowadzajac***. Przed kazdym
przelaniem nowego nalesnika zawsze dobrze zamieszaj mase.

Smaz nalesniki z obydwu stron uzywajac p}askw] szpatutki do obmcqma

Podawaj z musem jabtkowo-gruszkowym****, piernikowa czekosliwka***** sezonowymi owocami,
domowym damgrm domowa pasta warzywna, miodem, melasa, wytrawng pastg, mastem orzechowym

lub pesto.

Wskazowki Szefa Kuchni

*Przepis na domowe maslo klarowane znajdziesz we_Wprowadzeniu na stronie 38.

**Podczas oczekiwania ciasto nieco t¢zeje. Gotowe ciasto na nalesniki powinno by¢ na tyle lejace, aby po

rozlaniu na patelni¢ bez problemu dalo si¢ je rozprowadzic¢ na caly powierzchni¢ smazenia.

***esli przy potrzgsaniu trzymang w reku patelnia ciasto pozostaje grubsza warstwyg na srodku i nie daje

sic rozprowadzic¢ oznacza to, ze jest zbyt geste. W takim przypadku dodaj do ciasta nieco mleka i doktad-

nie rozmieszaj. Jesli przy wylewaniu na patelnie jest zbyt rzadkie, dodaj odrobine maki.

'PTZGPN na mus j (lbﬂ(OWO grmzkowy ZNe 1]d71€\7 na stronie Tﬁ&

**Przepis na mus jabtkowo-gruszkowy znajdziesz na stronie 194.
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Marchewkowa krolowa

30 -

MINUT PORCJE
Sktadniki
« 1mala cebula « 3 szezypty soli klodawskiej
4 marchewki (okolo 400g) . szezypta gatki muszkatolowej
« 1 plaster swiezego imbiru + sok z 1 pomaranczy ckologicznej (opcjonalnie)
+ 3 lyzki masta klarowanego* « 2 lyzki pescek dyni***
2 szezypty kurkumy « 3 lyzeczki oleju 1manego
2 szezypty kolendry . domowe g grze mkl “““

2 '/,-3 szklanki zupy mocy** (Iub wody)

Wykonanie

SAEESESCIN

N

9.

I0.

II.

I2.

13.

Obierz cebulq i pokré' 1{0<tkq

Obierz i umyj marchewke. Pokrdj na plastry o grubosci o,5 cm.

Obierz i zetrzyj na drobnej tarce lmbir.

Rozpuéé w garnku maslo klarowane*.

Dodaj cebulg i marchewke. Smaz na malym ogniu 2-3 minuty mieszajac aby warzywa tylko lekko sie
zeszklily.

Dodaj imbir, kurkume i kolendre. Wszystko dokladnie wymieszaj.

Wlej do warzyw 2 1/, szklanki zupy mocy.** Przykryj garnek i gotuj zupg 15-20 minut, az marchewka
bedzie migkka.

Zdejmij garnek z ognia. Dodaj sol, gatke muszkatolowg i sok z 1 pomaranczy (opcjonalnie), keory
podkresli i urozmaici smak.

Zmiksuj zupe blenderem recznym na aksamitny krem.

W razie potrzeby dodaj goracg zupe mocy i zmiksuj jeszeze raz.

Upraz na suchej patelni pestki dyni***. Praz je na minimalnym ogniu, az zaczng wydawac przyjemny
aromart. Bqd% gotowe, kiedy zaczna delikatnie strzelac.

Podawaj z pestkami dyni***, olejem Inianym™****.

Zupa dobrze si¢ komponuje domowyml grzankami®**** lub gotowanym ryzem*’

Wskazowki Szefa Kuchni

*Przepis na domowe maslo klarowane znajdziesz we_Wprowadzeniu na stronie 38.

* >“Przepisy na zupy mocy znajdziesz we \)'V"prowndzeniu na stronach 34-27.

“*Pestki dyni mozesz zastapi¢ dowolnymi ziarnami - stonecznikiem, sezamem, czarnuszka.

Wskazowlki dotyczs(;e Wyboru oleju zna]'dziesz we \‘(/prowadzeniu na stronie 2

Przepis na domowe grzanki znajdziesz na stronie 196.

NANENRNANANA
P

“*Po chorobie z wymiotami lub biegunka, doskonalym dodackiem do zupy bedzie czysty kleik

ryzowy (congee) zamiast grzanck.
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93 PRZEPISY NA
UWIELBIANE
PRZEZ DZIECI

DANIA

ktore moga rowniez stanowic diete
dla catej rodziny. Przepisy sa
rezultatem wspotpracy dietetyka
medycyny chinskigj i szefow kuchni,
doswiadczonych

w gotowaniu dla najmtodszych.
Dodatkowo, wszystkie
przetestowane przez prawdziwe
dzieci :-)

PRZEPISY
ZOSTALY
SPECJALNIE
SKOMPONOWANE

Tak, aby wpisac sie w ponizsze
kategorie:

e \X/zmocnienie odpornosci.

* Dla nigjadkow.

o X trakcie infekcji przeziebieniowej.

» Po infekcji przeziebieniowe,.

e Na problemy z patologicznym

Sluzem, flegma i katarem.

» Wsparcie leczenia alergii.

» Odzywienie mozgu.

e Co do $niadaniowki?

e Desery, czyli sama stodycz.

Copyright © 2023 Ludmita Gumula, Regeneruj Sie
\Wszystkie prawa zastrzezone.
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