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Po Swigtecznym
przejedzeniu czesto
pojawia sie ochota

na chwile odpoczynku,
rowniez od gotowania
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momentach
wyczerpania na ratunek przycho-

dzi zimowy relaks przed ekranem.
Zawsze znajdzie sie co$ wartego
zobaczenia i chociaz mamy jeszcze

w pamieci uginajacy sie pod ciezarem
jedzenia Swigteczny stoét, to dziwnie
jest zasig$¢ do ogladania bez przygo-
towanych przegryzek. Na takie okazje
mamy dla Was bardzo proste propo-
zycje do pochrupania.

Grissini z oliwkami rodem ze sto-
necznej Italii to idealna przekaska
nie tylko na karnawat, lecz takze
jako chrupiacy wstep do kazdego po-
sitku. Jako druga wersje proponujemy
paluchy, ktérych podstawag jest siemie
Iniane. Poza tym, Ze mozna je chrupac
podczas dtugich seanséw, to moga
by¢ doskonatym drugim $niadaniem
nawet dla niejadkéw.

Gdybysmy zrobili ranking najpo-
pularniejszych soséw, to w $cistej
czotéwce na pewno bytby ketchup.
Jego popularno$¢ nie ogranicza sie
do jednego kontynentu, poniewaz
tak jak cola opanowat caty $wiat i tak
jak ona ma zaréwno zagorzatych
zwolennikéw, jak i przeciwnikéw.

W tym dostepnym w sklepach jest
bardzo duzo biatego cukru, soli

i octu spirytusowego, dlatego wielu

z nas z niego rezygnuje. Proponuje-
my Wam, abyscie zrobili sobie swoj
wlasny ketchup, korzystajac z dobrej
jakosci koncentratu z dodatkiem
syropu z agawy i octu jabtkowego.
Mozna w nim maczaé grissini, ale tez
w niedalekiej przyszto$ci pomoze
doprawic¢ rézne szasztyki i kotlety
przez caty grillowy sezon. Ostatnia
propozycja to prosty i smaczny sos
musztardowo-karobowy, ktéry kryje
w sobie olej Iniany. W tej recepturze
pozostate sktadniki idealnie kryja jego
charakterystyczny smak.

Mitych seanséw oraz smacznego
ina zdrowie! (]

Ghidbuny % hemienieny

lignygm

300 g siemienia Inianego

200 g maki kukurydzianej

100 g widrkéw kokosowych

400 ml wrzacej wody

0,5 szklanki mleczka kokosowego
50 ml oliwy

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sody

0,5 tyzeczki suszonego rozmarynu
Otarta skorka z cytryny

Siemie Iniane zalewamy wrzatkiem
i odstawiamy na bok do przestygniecia.
Widrki mieszamy z maka, soda i sola.
Dodajemy do nich przestygniete siemig,
mleczko kokosowe, oliwe, uttuczony
w mozdzierzu rozmaryn i skdrke z cy-
tryny. Wszystko dobrze mieszamy i wy-
ciskamy ciasto przez specjalny pistolet
lub maszynke do mielenia ze specjalng
koricowka albo formujemy cienkie
wateczki recznie. Wstawiamy je do pie-
karnika i pieczemy ok. 50-60 min
w 180 st. C, az beda chrupiace.
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1 szklanka zielonych oliwek

125 ml zalewy z oliwek

150 g maki ryzowej

100 g maki gryczanej

100 g maki z ciecierzycy

100 ml oliwy

1 czubata tyzka mielonego siemienia Inianego
0,5 tyzeczki sody

Suche sktadniki taczymy ze sabag,
dolewamy oliwe i rozcieramy w pal-
cach, nattuszczajac make. Wlewamy
zmiksowane wraz z zalewaq oliwki
i wyrabiamy ciasto. Catos¢ odstawiamy
na 10-15 min, aby siemie Iniane wchto-
neto wilgoc. Dtanie i silikonowa stolnice
smarujemy oliwa. Formujemy z ciasta
cienkie wateczki i uktadamy je na bla-

sze przykrytej papierem do pieczenia.
Umieszczamy w piekarniku nagrzanym
do 180 st. C i pieczemy ok. 40 min.
Podajemy na ciepto lub na zimno.

0,75 szklanki musztardy
0,5 szklanki oleju Inianego
0,3 szklanki melasy z karobu

Wszystkie sktadniki przektadamy
do miseczki i doktadnie mieszamy,
aby sie potaczyty. Taki sos mozemy
przechowywac w lodéwce nawet
przez kilka miesiecy.

Demowy hetehup

200 g dobrego koncentratu pomidorowego
2 tyzki syropu z agawy

2 tyzki octu jabtkowego

0,5 tyzeczki soli

Kilka tyzek przegotowanej wody

Do koncentratu pomidorowego
dodajemy syrop z agawy, ocet jabtkowy
i sol. Doktadnie mieszamy. Gdy sdl sie
rozpusci, sprawdzamy smak i w razie
potrzeby dodajemy wiecej soli, octu
lub syropu. Do uzyskania witasciwej
konsystencji, w zaleznosci od gestosci
koncentratu pomidorowego, warto
dodac kilka tyzek przegotowanej wody.
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