Ciastka z maslem orzechowym i pomararcza

Masto orzechowe jest bardzo popularne na swiecie, u nas jednak nadal walczy o miej-
sce w jadlospisie. Bogate w biatko, witaminy i mikroelementy uczyni nasze ciasteczka
zdrowgq przekqgskq. Dodatek migdatow i sezamu wzbogaci je o dodatkowq ilosé magnezu
i wapnia. A pomararicza? Dzigki niej bedg smakowac wprost bajecznie!

SKEADNIKI

170 g masta w temperaturze pokojowej

185 g dobrego masta orzechowego (bez dodatkéw chemicznych i cukru)
skérka bardzo drobno otarta z 1 sparzonej i wyszorowanej pomaraniczy
260 g maki

200 g cukru trzcinowego

1 duze jajko

Y5 lyzeczki sody oczyszczonej

naturalny aromat wanilii

szezypta soli

%5 szklanki pokrojonych migdatéw lub orzechéw oraz sezamu do dekoracji

WYKONANIE

W misce zmiksuj masto i cukier na puszystg mase. Dodaj jajko, masto orzechowe i aromat
wanilii.

W innym naczyniu zmieszaj make, sode oczyszczong i sél. Dodaj do masy z mastem
orzechowym i wymieszaj na jednolite, miekkie ciasto. Owin je folig i umiesé¢ w lodéwcee na
mniej wigeej 1 godzing. Z ochtodzonego ciasta uformuj w dloniach réwnie kulki o $rednicy
okoto 2,5 cm (mozesz odmierzac iloéé ciasta tyzeczka od herbaty).

Kulki ul6z w réwnych odlegtosciach na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Deli-
katnie zgnie¢ wierzch kazdej z nich widelcem, by uformowac plaskie ciastka z odcisnicta
kratks.

Orzechy, migdaly i sezam mozesz wgnie$¢ w ciasto lub udekorowaé nimi ciasteczka —
w zaleznosci od Twojej fantazji.

Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz ciasteczka okoto 10-15 minut, az stang si¢ lekko

rumiane.
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Zimowe ciasto kokosowo-cynamonowe

Proste, latwe i szybkie ciasto o niebiariskim smaku. Mozna jadac je w takiej, prostej
wersfi, lub przecigé wzdiuz na pét i posmarowac kwasnymi powidfami ze sliwek —
oczywiscie domowej roboty.

SKEADNIKI

Ciasto

300 ml mleka ryzowego lub sojowego (niezbyt stodkiego)
280 g maki

130 g widrkéw kokosowych

150 g cukru trzcinowego

75 g migkkiego masta

2 jajka

2 tyzeczki proszku do pieczenia (bez fosforanéw)

15 g cukru waniliowego

1 lyzeczka cynamonu

Dekoracja 295
gars¢ widrkow kokosowych
gar$¢ grubego cukru trzcinowego

odrobina mielonego cynamonu

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C (goéra i dét). Utrzyj na gtadko masto i jajka, dodaj cukier, cukier
waniliowy, a na koricu mleko ryzowe. Nastepnie, nadal ucierajac, stopniowo dodawaj make
wymieszang z proszkiem do pieczenia, wi6rki kokosowe i cynamon. Przel6z ciasto do wysma-
rowanej mastem i wysypanej butkg tartg formy (jednej wigkszej kekséwki lub dwéch mniej-
szych). Wierzch ciasta posyp widrkami kokosowymi, cukrem trzcinowym i cynamonem.
Piecz przez 1 godzing. Przed wyjeciem sprawdz za pomoca dlugiego patyczka, czy ciasto
nie jest wilgotne w $rodku. Jesli jest, piecz je nadal, az stanie si¢ w srodku zupelnie suche.
Dlugos¢ pieczenia zalezy od wielkosci formy — w malych piecze sie szybciej, w wigkszych
czasem nawet 11 %2 godziny. W takim przypadku po uplywie godziny wierzch ciasta przy-
kryj foliag aluminiows, aby si¢ nie spalio.




Cynamonowe ciastka z migdalami
i orzechami

Latwe w wykonaniu domowe ciastka, ktore sq nie tylko pyszne, ale i zdrowe, za spra-
wq dodatku migdatow, orzechow i pestek. Pigknie zapakowane idealnie nadajq si¢ na
prezent. Sq tez pigkng ozdobg wigilijnego stotu.

SKEADNIKI

Ciastka

300 g maki

200 g masta

100 g cukru trzcinowego

2 tyzki kwasnej $mietany

%1 tyzeczka mielonego cynamonu

szczypta soli

Dekoracja

drobno posiekane migdaly

drobno posiekane orzechy laskowe
drobno posiekane orzechy wloskie
pestki stonecznika

gruby cukier trzcinowy

1 biatko

WYKONANIE

Ze wszystkich skfadnikéw na ciastka zagnie¢ ciasto. W16z je do lodéwki na 30 minut,
a nastgpnie rozwalkuj na wysypanej maka stolnicy na grubo$¢ mniej wiecej 1 cm. Z wierz-
chu posmaryj je biatkiem i posyp wedle uznania migdatami, orzechami, pestkami i / lub
cukrem. Z ciasta wykrawaj okregi, pétksiezyce albo inne ksztalty. Piecz w piekarniku na-
grzanym do 180°C, az stang si¢ zlociste.
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Swiateczne ciastka z makiem i lukrem

Istnieje kilka odmian maku. W celach spozywcezych uzywa si¢ maku niebieskiego oraz
bialego — zwykle do makowca, kutii, ciastek i deserdw oraz do wyrobu stynnych poznari-
skich rogali swigtomarciriskich. Do celow leczniczych stosuje sig mak lekarski, a w ko-
smetyce — mak polny.

Mak spozywezy jest doskonatym Zrodiem wapnia. Zawiera takze duzo zelaza, miedzi,
manganu, magnezu, fosforu i cynku oraz sporo witamin. Az dziwne, Ze jemy go tak
rzadko. ..

Jesli przygotowujesz ciastka na prezenty, proponuje zrobienie jednej porcii z makiem
oraz jednej porcji moich ciastek korzennych (patrz.: nastgpny przepis). Bardzo cickawie
sig komponujg i uzupeiniajq. Oba rodzaje ciastek mogg byc z lukrem lub bez, przed
upieczeniem posmarowane tylko biatkiem (aby si¢ staly blyszczqce). Jednak to przeciez
Swigta, wigc mozna sobie pozwolic na odrobing szalonej stodkosti, wierzgc w to, ze dzig-
ki temu przyszly rok bedzie obfity we wszelkie dobra, czego nam wszystkim serdecznie
Zycze!

SKEADNIKI

Ciastka
300 g maki, 200 g zimnego masta, 100 g cukru
3 z6ltka, 40 g maku niebieskiego, szczypta soli

Lukier
250 g cukru pudru, sok wycisniety z 1 lub 11 % cytryny
1-2 tyzki maku

WYKONANIE

Make przesiej przez sito, dodaj szczypte soli, cukier, mak i dobrze wymieszaj. Utwérz kop-
czyk. Zréb w nim wglebienie, wbij w nie zéitka i wiéz pokrojone na kawatki masto. Calos¢
posiekaj nozem i zagnie¢ ciasto. Gdy bedzie gotowe, uformuj z niego kule, owir folig i na
30 minut wi6z do lodéwki. Ochtodzone ciasto rozwalkuj na grubosé¢ 4 mm. Za pomocg
szklanki albo foremek powykrawaj okregi lub inne ksztalty, uléz je na blasze i piecz 10-15
minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C, az stana sie zlociste.

Przygotuj lukier: cukier puder i sok z cytryny polacz za pomocy blendera. Jesli lukier
okaze si¢ zbyt gesty, stopniowo dodawaj sok, az do uzyskania odpowiedniej konsystencji.
Nastepnie dodaj mak i calo§¢ wymieszaj tyzka. Powstalym lukrem posmaruj upieczone

1 lekko ostudzone ciastka.
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Pyszne i lekkie bananowe brownie

Cos dla 0sob, ktdre w swigta nie cheg przytyc — szybkie i latwe ciasto bez dodatku tiusz-
czu. Jest czekoladowe pomimo braku czekolady. Jesli cheesz zaszalec, posyp je z wierzchu
chipsami czekoladowymi.

SKEADNIKI

3 bardzo dojrzate banany $redniej wielkosci (musza mieé plamy na skérce)
1 szklanka maki

% szklanki cukru trzcinowego

14 szklanki naturalnego kakao

¥ szklanki przecieru jabtkowego

11yzeczka naturalnego ekstraktu waniliowego lub 15 g cukru waniliowego
1 rozklécone jajko

11yzeczka sody oczyszczonej

Y3 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

gar$¢ posiekanych migdaléw bez skérki lub orzechéw

opcjonalnie czekoladowe chipsy do posypania z wierzchu

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W misce zmiksuj recznym blenderem obrane i pokrojone banany. Dodaj cukier i utrzyj
mikserem. Nastgpnie dodaj mus jabtkowy, jajko, ekstrakt waniliowy i cynamon. Nadal
ucierajac, stopniowo dodawaj make, kakao, sode¢ oczyszczong oraz sél. Dodaj posickane
migdaly lub orzechy, wymieszaj i przeléz do $redniej wielkosci kwadratowej formy do
pieczenia, wysmarowanej mastem i wysypanej bulka tarta. Jesli lubisz chipsy czekoladowe,

posyp nimi wierzch ciasta. Wstaw do piekarnika i piecz przez 25-30 minut.
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