Makaron ze szparagami 1
szynka (parmenska)

Tydzien leci za tygodniem, ciagle w biegu! Jeszcze sie dobrze
nie przyzwyczaitam do takiego tempa pracy. Rano szkota, po
szkole 2 h przerwy i do pracy do 19. Zanim zaczagt sie ten

semestr miatam wiecej czasu, dla siebie, Dominicka, Was 1 dla

moich ksigzek. W Swieta przeczytatam ciurkiem 3 czedéci Igrzysk
Smierci. Pamietam jak mdéj mtodszy brat cieszyt sie na kazda
nowg czes¢ ktora wchodzita do kin, a ja sie smiatam z boku

myslac, " Jaka$ bajka dla dzieciakéw..”. Sama nie spodziewatam
sie, ze jak w koncu pooglgdam jedng czes¢ w tv to wpadne jak

Sliwka w kompot! Tak tez sie stato, poogladatam kazdg czes¢ i

poczutam niedosyt. Chciatam wiecej.

Pojechatam do antykwariatu i kupitam cata trylogie w dos¢
dobrej cenie i zaczeta sie moja przygoda z Hunger Games. Nie
raz sie poptakatam, nie raz us$miatam do tez, ale przyznaje z

rekg na sercu: KSIAZKA JEST NIESAMOWITA! Gdy czytatam ostatnie
strony, zwyczajnie odktadatam jg na bok i robitam co$ innego,
byle by tylko jeszcze nie konczyc¢. Tutaj musze dodac jeden

wazny fakt.. Ja nigdy, przenigdy nie czytatam ksigzek! W szkole

z rekg na sercu, do matury nie przeczytatam ani jednej
ksigzki, oczywiscie oprocz streszczen! Po liceum zdazyto mi
sie przeczytad¢ 50 Twarzy Greya, ale czytatam tg ksigzke ze 3
miesigce. W tym przypadku byto catkiem inaczej! <3

Zaczetam o czasie, a raczej jego braku i jak zwykle zjechatam
z toru! No wtasnie, brakuje mi tych ksigzek, ale co
zrobid..teraz moja lektura ma by¢ Frankenstein i ksigzka z
Historii. Nie idzie mi to juz, az tak szybko, ale jesli
polecacie mi jakie$ dobre ksigzki, przygodowe itp. To piszcie
b

Wracajac do przepisu.. Szybki, piekny i pyszny przepis na
kolacje we dwoje <3 Cuz tu wiecej méwic. Wydaje nam sie, ze
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takie przepisy to nie na nasze umiejetnosci, NIC BARDZIEJ]
MYLNEGO. Fakt, szparagi nie sg teraz tanie, bo to jeszcze nie
sezon, ale na Walentynki mozemy sobie poszalec! Danie to
szykuje sie w mgnieniu oka. Dostownie 20 minut ? Mniej, 15
nawet, jesli bardzo sie postaracie.
Ja w przepisie uzytam szybki parmenskiej, ale Wy mozecie uzy¢
inny rodzaj. Wazne, zeby byt to akcent miesny. Bedzie pysznie,
duzo mitos$ci, a i bym zapomniata!

Szparagi to Swietny AFRODYZJAK!
Poza ich pieknym ksztattem, kuszg tez ilos$ciag potasu 1 wapnia,
ktére wspomagaja produkcje hormonéw i podnosza poziom energii!
Szparagi zawieraja tez witamine E, ktdéra wspomaga doptyw krwi,
a dokad.. sami juz wiecie []

Makaron ze szparagami i szynka

Sktadniki:

4 plasterki szynki (ja uzytam parmenskiej)
150g makaronu (najlepiej wstazki-fetuccine)
6-8 szparagoéw
1/2 szklanki $mietanki kremdéwki (18% lub 30%)
2 jajka
1/3 szklanki wody (z gotujacego sie makaronu)
4 tyzki tartego sera (najlepiej parmezanu lub grana padano)



Wykonanie:

Szparagi myjemy i odtamujemy twarde dolne koncéwki. Jest to
bardzo proste, dolng czes¢ wystarczy delikatnie nagigé, a
szparagi ztamig sie w odpowiednim miejscu. Te zdrewniate

koncowki wyrzucamy, a reszte szparag kroimy. Takie pokrojone

szparagi odktadamy na bok.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/PAW_2351.jpg

Makaron gotujemy w osolonej wodzie.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/szparagi-przygotowanie.jpg

Na okoto 2, 3 minutki przed kohAcem gotowania dodajemy do

gotujgcego makaronu pokrojone szparagi i gotujemy z makaronem.

Po tym czasie odcedzamy makaron, ale zachowajmy 1/3 szklanki
goracej wody z makaronu.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/PAW_2367.jpg

Jajka mieszamy ze Smietankg oraz serem. Dodajemy szczypte
soli i pieprzu.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/makaron-ugotowany.jpg

Na patelni podsmazamy pokrojong w paseczki szynke z dodatkiem
oliwy z oliwek. Dodajemy makaron wraz z 1/3 szklanki wody z
makaronu. Mieszamy i zmniejszamy ogien do minimum. Dodajemy

mieszanke jajeczng i wszystko znowu mieszamy. Wytgczamy ognien

i pozostawiamy na chwilke na patelni.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/sos.jpg

Makaron podajemy z tartym serem oraz szczypta gatki
muszkatotowej .

MILOSNEJ KOLACJI ! <3


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2016/02/makaron-na-patelni.jpg
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Muszelki conchiglie ze
szpinakiem 1 feta

Wczoraj piekne stonce dzisiaj pada Snieg.. Jednak powiedzenie

“W marcu jak w garncu” jest bardzo trafne! Nie ma co narzekad

trzeba sobie w domu umili¢ czas i poprawi¢ humor np. pysznym

1 szybkim obiadkiem. Dzisiejszy przepis typowo wtoski, znany
na pewno przez wiele z Was.

Bedac dwa dni temu z mama w TKMaxxie zobaczytam ten wtoski
makaron i powiedziatam, ze musze przygotowal cos prostego i
szybkiego w tych pieknych muszelkach, no a kto nie lubi
makaronu ze szpinakiem ? Takze, wczoraj pojechatam na zakupki,
nakupitam sktadnikéw.. I TU polecam Wam uzy¢ prawdziwej FETY,
nie jest bardzo droga, w lidlu kosztuje 6,99 za 200 g, a do
przepisu potrzebne jest 100g.

Te serki bardzo stone (kanapkowe) nie smakujg tak dobrze jak
prawdziwy grecki ser. Zachecam bardzo bardzo !

Makaron jest przepyszny, muszelki gotujemy przez ok. 8 minut,
w trakcie podsmazamy szpinak z czosnkiem, w tym samym czasie
podgrzewamy pomidorki z puszki na matym ogniu z solg, pieprzem
1 odrobing cukru.. Wszystko robi sie bardzo szybko, a efekt
koncowy jest przeswietny. Dlatego tak bardzo lubie makarony!
Nie ma co czekal zapraszam Was serdecznie do wyprodbowania tego
przepisu!

Makaron Conchiglie ze szpinakiem i fetgq.
Sktadniki:

250 g Swiezego szpinaku baby
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100 g fety
15-17 muszelek conchiglie
1 duzy zagbek czosnku
50 g sera do starcia
400 g pomidordéw z puszki (najlepiej pokrojonych) —
Ja uzytam domowego przecieru i wkroitam pomidorki koktajlowe
8-10 pomidorkéw koktajlowych
s6l, pieprz, cukier
Swierza bazylia dla ozdoby
(zdjecie zrobione po zrobieniu zakupdéw-smietanka nie znajduje
sie w przepisie)

Zaczynamy:

Muszelki gotujemy w osolonej wodzie przez oko*o 8-9 minut.
Odcedzamy i odstawiamy.



Na duzej patelni rozpuszczamy *yzke masta i wrzucamy umyty
szpinak (Mozecie pozbyc¢ sie matych todyg, ja uwazam, ze to
zbedne bo gdy szpinak zmieknie sg niewyczuwalne).

Na Srednim ogniu podgrzewamy az zmieknie.
Oczywiscie doprawiamy solg i dodajemy 1 zgbek
czosnku (wycisniety lub drobno pokrojony).

W tym samym czasie w matym rondlu podgrzewamy pomidorki z
puszki i podprawiamy solg, pieprzem oraz tyzeczkg cukru. Ja
dodatam réwniez szczypte gatki muszkatotowej.

Gdy szpinak juz jest gotowy, a sos z pomidorkami zgestniat,
wytgczamy gaz i odstawiamy do wystygniecia.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisane4.jpg

Nastepnie do szpinaku dodajemy pokrojong fete i doktadnie
mieszamy.



Na dno naczynia zaroodpornego wlewamy sos pomidorowy. Muszelki
faszerujemy szpinakiem
z fetg 1 uktadamy w naczyniu. Pomidorki koktajlowe wktadamy
pomiedzy muszelki
1 wszystko posypujemy startym serem.
Pieczemy okoto 20 minut w temp. 180*C.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisane3.jpg

SMACZNEGO


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisane5.jpg

Ps. Mitej niedzieli :*



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/end.jpg

Domowe pesto z bazylii

Dzisiaj mam dla Was przepis na szybki, ale bardzo bardzo
przepyszny domowy obiadek.

Ale zanim przejde do przepisu, chce podzieli¢ sie z Wami jedng
z lekcji z ksigzki Reginy Brett “Bdég Nigdy Nie Mruga”.
Lekcja 10 nosi tytut: Bog nigdy nie daje nam wiecej, niz

potrafimy udzwigngé.
Zaznaczytam w tym rozdziale pare zdan, ktdére pozwolity mi
wzig¢ duzy oddech i wyrzuci¢ z siebie wraz z wydychanym
powietrzem wszystkie zte mysli, moje skargi, zale itd.


https://wszystkomaniaczka.pl/domowe-pesto-z-bazylii/

Dobrze czasem powiedzie¢ sobie w trudnych chwilach DAM RADE
(stad tez méj tatuaz “With God all things are possible”), Bég
przeciez nie da mi na barki wiecej niz mogtabym udzwigngc.

Lekcja 10 opisuje nam historie Paul’a, meza i ojca 5 dzieci.
Gdy na swiat przychodzi 6 dziecko (Brett), okazuje sie, ze ma
zesp6t Downa, jest opdzniony w rozwoju. Mimo trudnosci,
kochajg syna jak reszte swoich dzieci, ale niestety po 3
latach Veronica (matka) umiera na raka. Paul zostaje sam z 6
dzieci w tym z Brettem, ktdory wymaga ogromnej opieki. Wdowiec
traci prace, ale wychodzi z tych wszystkich nieszczes¢ z
podniesiong gtowa. Trzyma rodzine razem. Wykonuje domowe
obowigzki gdy dzieci juz Spig wieczorem. Daje swoim im przede
wszystkim MIL0SC. Zaczyna pracowa¢ w domu i nigdy nie narzeka


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisanetattoo.jpg

na to co go spotyka. Ich zycie nie jest tatwe, ale Brett staje
sie dla rodzeAstwa centrum ich wtasnego wszechswiata.

Ich brat nauczyt rodzenstwo przede wszystkim radosci z kazdego

oddechu.
“Rodzina byla ze sobg zzyta dzieki Paulowi, ktory dzZwigal na
wtasnych barkach niebo nad nimi. *
“Nawet jesli dostaniemy do dzZwigania czes¢ nieba, nie bedzie
to ciezar. BEDZIE TO DAR “
Kazdy z nas jest inny i kazdy z nas potrafi znies$¢ wiecej lub
mniej, ale to co najwazniejsze

NIGDY nie dostaniemy wiecej niz moglibysmy udzwignagé. [J

Wracajac do przepisu..

Przepis na pesto z bazylig, tym razem nie z orzeszkami pinii,
dla mnie sg one po prostu za drogie, za malutki woreczek
ptacimy ponad 20 zt. W moim pesto uzywam orzechéw wtoskich,
ktdre wedtug mnie Swietnie zastepujg swoich drozszych kuzynéw
[] Swieza bazylie mozemy dosta¢ w kazdym supermarkecie. Jest to
koszt 3 do 4 zt, a jak dla mnie to tez Swietna roslina
doniczkowa do kuchni.

Oczywiscie w sklepach dostepne jest gotowe pesto, ale
sktadniki mnie przerazaja, a koszt takiego pesto nie jest
maty.

SOS PESTO Z BAZYLIA ma w swoim sktadzie olej stonecznikowy, a


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisanelekcja-10-side.jpg

to przeciez oliwa z oliwek powinna sie tam znalezc.
Oprécz tego LIZOZYM z jaj, czyli substancje konserwujacg E
1105. Nie jest to zwigzek bardzo szkodliwy, aczkolwiek moze
powodowal alergie i co ciekawe znajduje sie gtdéwnie w krwi,
$linie i *zach ludzkich.

Moje pytanie to PO CO W PESTO ptatki ziemniaczane i cukier?
Oczywiscie nie obyto sie bez regulatora kwasowo$ci w tym
przypadku Laktonu kwasu glukonowego.

Orzeszkow piniowych tylko 1%..

I za to wszystko ptacimy 10-15 zt ?

Ten sos Pesto z Bazylig i tak nie zaskoczyt mnie tak bardzo
jak Pesto, ktére kupi¢ mozna w Tesco. 14,99 zt ptacimy za
serwatke w proszku, aromat z bazylii, aromaty z mleka,
czosnku, mas$lanke w proszku.... AZ 0CZY BOLA !

Dlatego dzisiaj mam dla Was przepis na prawdziwe pesto, ktoére
mozecie zrobi¢ w domu i wymieszal z gorgcym, ugotowanym
makaronem.

DOMOWE PESTO Z BAZYLII

Sktadniki:
2 duze gars$ci swiezych lisci bazylii
1/2 szklanki oliwy z oliwek


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisanepesto-sklepowe.jpg

1/2 szklanki orzechow wtoskich,
1/2 szklanki sera twardego, dojrzewajgcego np. Grana Padano
ok. 100g
4 zgbki czosnku
so6l i pieprz do smaku

Wykonanie:

Wszystkie skt*adniki blendujemy razem. Mozecie to zrobi¢ w
duzym blenderze, ale tez przy pomocy tego recznego
odpowiednika. Gdybyscie nie mieli ani jednego ani drugiego
wtedy poszatkujcie doktadnie wszystkie sktadniki (ser
wystarczy zetrze¢ na tarku) i ugniatajcie wszystko przez dobre
4/5 minut w misce
np. przy pomocy kulki do ucierania mas.

Pesto powinno nie by¢ za oleiste, ale tez nie za suche.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisaneskladniki-na-pesto.jpg

Takie pesto najlepiej przechowywa¢ doktadnie przykryte folig,
aby nie dostawato sie powietrze.

Przed podaniem wystarczy wymiesza¢ z ugotowanym cieptym
makaronem, mozna doda¢ podprazone orzechy wtoskie i pomidorki
koktajlowe.

Pesto mozecie poda¢ na bruschettach, z pokrojonymi
pomidorkami.

Pamietajcie tylko aby nie podgrzewa¢ za dtugo naszego sosu,
bo stanie sie gorzki.

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/03/podpisanepesto-blendujemy-.jpg

Najprostszy makaron Z
pieczarkami, czosnkiem, chili
1 pietruszka

Styczen to miesigc w ktdrym wszyscy mocno trzymajg sie swoich
noworocznych postanowien.. Chcemy zrzucié¢ zbedne kilogramy,
zaczg¢ sie wiecej uczyé¢, czytaé¢ dla przyjemnosci, bardziej o
siebie zadbac, czy chocby zacza¢ w koncu dobrze gospodarowac
pieniedzmi. Musimy tylko pamietad, Ze ani odchudzanie sie ani
oszczedzanie pieniedzy nie réwna sie gtoddéwkom!
Musimy jes¢ i dostarcza¢ organizmowi odpowiednig ilos¢
sktadnikéw odzywczych. Co wiecej?

Kto w dzisiejszych czasach ma czas na dtugie stanie przy
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garach ?
Ciagle gdzies gonimy, $pieszymy sie i zapominamy o tym, ze nie
jemy.
Dlatego dobrze mie¢ w rekawie pare prostych pomystéw na szybki
i tani obiad.

Przepis, ktdéra mam dzisiaj dla Was to jedno z dan, ktoére
powstato podczas zabieganego dnia, kiedy nie byto czasu na
zakupy, a w kuchni znalazto sie 5 produktéw. To troche jak
historia pewnego kucharza, ktéry wymyslit Satatke Cezara.

To przepis na prosty i tani obiad, ktdry przyrzadzicie w

mgnieniu oka, nie wydacie fortuny, a w dodatku bardzo tadnie
sie zaprezentuje.

Najprostszy makaron z pieczarkami, czosnkiem, chili
i pietruszka

Sktadniki:
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http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisaneskladniki.jpg

Wykonanie:

Zaczynamy od ugotowania makaronu.
Najlepiej al dente, indeks glikemiczny jest wtedy nizszy.

Nastepnie zajmujemy sie pieczarkami (gdy makaron sie gotuje).
Skoro bedziemy je smazy¢, zbedne jest ich obieranie.
Wystarczy je doktadnie umy¢ i odcig¢ troche trzon.
Pieczarki kroimy w ¢wiartki i podsmazamy na oliwie z oliwek z
dodatkiem soli,
pieprzu i np. zi6* prowansalskich (Ja dodatam troszke kurkumy
dla koloru).


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanemakaron.jpg

Z kolei gdy pieczarki podsmazajg sie na patelni, pokrdjmy
reszte sktadnikow.
Siekamy drobno zgbki czosnku, z chili pozbywamy sie pestek (sg
najostrzejsze) i kroimy w cienkie plasterki, natke pietruszki
rowniez drobno siekamy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanepieczarki.jpg

Makaron gotowy, pieczarki réwniez wiec zaczynamy tgczyc¢ nasze
sktadniki.
Dodajemy wszystko do pieczarek smazonych na patelni.
Mozemy doda¢ 2 czy 3 tyzki oliwy, aby sktadniki tatwiej do
siebie przylegaty.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanePAW_9283.jpg
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Do takiego makaronu mozemy dodac¢ np. pokrojong w plastry
grillowang piers$ z kurczaka, obtoczong w tymianku, kurkumie,
soli i pieprzu.

Oczywiscie to zalezy od Was [J

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanekurczak.jpg

Spaghetti Bolognese

Niektére osoby przechodzac na diete popetniaja ogromny btad,bo
odmawiajg sobie wszystkiego oprécz tzw. trawy. Przez co
zapominaja, ze nasz organizm aby przetrwaé¢ wymaga od nas

dostarczania mu pewnych sktadnikow odzywczych. Jedzgc satate

zaopatrzamy go w takie zwigzki jak w witaminy A,B,D czy E, w

matej ilo$ci witamine C, zelazo, wapno, magnez, nasza ukochana

trawa zawiera tez mate ilos$ci btonnika.
Teraz pada pytanie czy to wystarczy ?


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/PAW_9389.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/spaghetti-bolognese/

Z pewnosciag NIE.

Musimy dostarczy¢ naszym ciatkom troche wiecej, bo przeciez
weglowodany, ktére dadza nam energii !
Dlatego tez nie mozemy rezygnowa¢ z MAKARONU,
ktéry dostarczy nam ich dos¢ sporo. Co wiecej makaron
posiada o wiele wieksze ilosci btonnika niz satata co zapeini
nas na dtuzej. A dla ciekawskich: Petnoziarnisty makaron
posiada roéowniez TRYPTOFAN czyli substancje, ktdéra jest
niezbedna do produkcji hormonu szczescia!

Dlatego JEMY MAKARONY !

Dzis dla Was przepis na makaron z sosem bolognese
po mojemu czyli bardzo prosto i szybko !
Pamietajcie tylko, zeby makaron gotowac al dente,
wtedy ma mniejszy indeks glikemiczny.

Spaghetti Bolognese (wersja fit)

Sktadniki:

1 duza cebula
3/4 zabki czosnku
400 g mielonego miesa z indyka lub kurczaka
1 szklanka przecieru pomidorowego
( jesli tylko lubicie wybierzcie ten z kawatkami pomidoréw )
szczypta soli,pieprzu, stodkiej papryki,bazylii czy ulubionych
zi6%
Makaron petnoziarnisty



Zaczynamy:

Czosnek oraz cebulke kroimy drobno.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldnikiend.jpg

Na rozgrzang patelnie z dodatkiem oliwy z oliwek wrzucamy
TYLKO pokrojong cebulke
1 podsmazamy, aby sie zeszklita.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanekroimy.jpg
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Gdy cebula jest juz zeszklona dorzucamy mielone biate mieso
1 doprawiamy. Tak podsmazamy przez 3/4 minuty.
Gdy mieso jest juz prawie catkiem podsmazone dodajemy czosnek
i smazymy dalej mieszajac.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazymycebulke.jpg

Gdy mieso jest juz gotowe dolewamy przecieru pomidorowego
i jeszcze doprawiamy sos do smaku. Mozecie dodac szczypte
cukru jesli lubicie.

Tak podgrzewamy na matym ogniu catos¢ jeszcze 5 minut.
Podajemy z ugotowanym al dente makaronem petnoziarnistym.
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Dodaje tez pare zdjec z dnia wolnego,
ktory spedzilam na sloncu przegladajac wszytskie gazety z
przepisami<3
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