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Czytasz wtasSnie e-booka, ktory zostat
stworzony przez ludzi kochajgcych gory.
Kazdy z Nas dzieli sie z Tobg swoim
przepisem na jedzenie, ktore zabiera
podczas gorskich wedrowek. Wyprobuj
Nasze propozycje i bedzie Nam bardzo
mito, gdy oznaczysz autora w swoich

mediach spotecznosciowych, gdy
skorzystasz z przepisu.

Smacznego!
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KAPUS TKOWO

OWSIANY SLOICZEK DOBRA

Pomyst na szybkie i zdrowie drugie Sniadanie na wynos.

Sktadniki na 1 stoiczek:
‘maty jogurt naturalny
-2 tyzki ptatkdw owsianych np. gorskie (opcjonalnie garsc granoli lub innych ptatkow)
‘1 tyzeczka miodu
‘1 banan
-gars¢ innych owocow
‘mus z jabtek

Przygotowanie:

Jogurt wymieszaC z miodem, przetozyC do stoiczka. Wsypac ptatki owsiane (mozna
je wczeSniej zalaC wrzatkiem i odcedzic¢). DotozyC pokrojonego na plasterki banana,
dacC inne owoce i polac musem z jabtek. Zamkng¢ pojemniczek i wzigC w droge.

Smacznego!
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KAPUSTKOWO

CIASTKA PELNE ENERGII

Pokochaja je duzi i mali podroznicy!

Sktadniki na ok 30-40 sztuk:
- 1 jajko
- 90 g cukru
- garSc pokrojonej zurawiny
- garSc¢ pokrojonych daktyli (opcjonalnie)

- 200 g stonecznika tuskanego

-130 g ptatkdbw migdatowych

- 40 g pestek dyni

- 50 g sezamu jasnego
Przygotowanie:

Nagrzewamy piekarnik do temperatury 190*C.
Jajko ubijamy z cukrem na jasng i puszysta mase.
Do masy jajecznej dodajemy wszystkie ziarna
i pestki oraz pokrojong zurawine i daktyle.
Wszystkie sktadniki mieszamy tyzka.

Na blaszce wyktadamy papier do pieczenia i
wyktadamy mase w taki sposob, aby uformowac
okragte i ptaskie ciastka. Staramy sie robic
odstepy, zeby ciastka sie nie skleity.
Pieczemy ok 12 minut, az ciastka upieka sie na
ztoty kolor. Upieczone ciastka zdejmowac z
blaszki po wystudzeniu.

Ciastka, aby zachowaty swoja kruchoS¢, nalezy

przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku.




SWIATEM OPETANI

Zabierajac dzieci w gory, zawsze mamy ze sobg duzo jedzenia. Jest ich trojka,
plus nas dwoje, wszyscy lubimy sobie podjes¢, wiec jeden plecak zazwyczaj
przeznaczony jest na przekaski.

Zawsze mamy ze sobg coS na kanapki. Zabieramy ze sobg produkty. Przyznam,
ze pojawiajg sie wsrod nich rzeczy, ktorych nie jemy na co dzien w domu, ale
smakuja dzieciom, sg dla nich bonusem i sg tatwe w przyrzadzeniu.

W plecaku laduje czesto serek topiony, wedlina oraz biate butki, ktore w domu
pojawiaja sie bardzo rzadko. Dodatkowo pakujemy ciemny chleb, paste
warzywna, jakis serek, a z warzyw najczesciej wybieramy czerwong papryke i
satate. Do tego jeden albo dwa termosy z herbatka, koniecznie z cytryng, i
najlepiej z sokiem domowej roboty.

A co wpada jako przekaski?

Nasz must have na kazdej trasie to czarna czekolada. Jeden szlak, jedna
tabliczka. Czasem, na dtuzszych trasach, dwie. Jabtka, mieszanki suszonych
owocow, mieszanki orzechowe. Ciastka, zazwyczaj owsiane albo herbatniki z

ciemng czekolada.

Ale, co tu duzo mowic. W tamtym roku odkryliSmy, ze przekaska, ktora
niesamowicie motywuje nasze dzieci sqa... zelki. Naszym zdaniem, sekretem
gorskich motywatorow ,zywieniowych" jest to, ze musi to by¢ cos, za czym
dziecko przepada. W naszym wypadku skala motywacji jest tym wieksza, im
rzadziej dzieci dostajg takie jedzenie na co dzien. | zelki na szlaku nam sie

bardzo sprawdzaja! Wyczekane, wytesknione, kazdy moze mieC wiasng paczke.

Kiedy dzieci juz naprawde majg doSc trasy, sg zniechecone, tapig focha,

wiaczamy stoper i co kazde 15 / 20 min dzieciaki losuja zelka.
A kiedy przed wyjazdem uda nam sie zrobi¢c samemu zdrowe przekaski, tez jest
wielka radocha, bo przepadaja tez za ciasteczkami owsianymi, batonami
daktylowymi albo, ukochanym przez nas wszystkich, browni.



SWIATEM OPETANI

Przepis na czekoladowe Browni
Sktadniki:

200 g ciemnej czekolady
200 / 250 g masta
-80 g kakao
‘05 g maki (u nas zazwyczaj orkiszowa)
‘1 tyzeczka proszku do pieczenia
200 g cukru (max, chyba ze ktos lubi stodkie, bo w oryginalnym
przepisie jest 350 g!)
‘4 duze jajka (jeSli masa jest za sucha, dodajemy jeszcze jedno jajko)

Blaszke 20 cm / 30 cm wyktadam papierem do pieczenia. Piekarnik
grzeje na 180 st.

W garnku rozpuszczamy czekolade i masto. Przestudzamy odrobine.
W misce mieszamy sypkie sktadniki, ktore dodajemy do masy
czekoladowej i mieszkamy. Na koniec wbijamy jajka. Browni jest
najlepsze, kiedy masa jest gtadka i Sliska, ale wychodzi tez z masy
grudkowatej.

Wylewamy na blaszke i pieczemy MAX 20 minut. Trzeba tutaj wyczuc
swoj piekarnik.

Mozna podawac oblane czekoladg, z bitg Smietang, wiSniami, ale jest
przepyszne takze bez zadnych dodatkow, takze na szlak spakowac do
pojemnika i cieszyC sie powietrzem, widokami i smakiem czekolady!



PAM NA SZLAKU

WRAP Z KREWETKAMI | MASLEM
CYTRYNOWYM

Sktadniki:
‘poOt cytryny, 50 g masta
- pOt zabku czosnku ( opcjonalnie
granulowany)
* pieprz cytrynowy, sol
‘0gorek
- marchewka
‘papryka
- mix satat
- Smietana lub jogurt naturalny ( 1-2
tyzki na wrapa)

Przygotowanie:

Oczyszczone krewetki bez skorupek
wrzucamy na rozgrzang patelnie z
oliwa z oliwek, dodajemy czosnek,

pieprz cytrynowy. Smazymy po ok. 3

min z kazdej strony i polewamy
sokiem z cytryny ( sparzamy cytryne,
wyciskamy sok, skorke Scieramy na

tarce, dodajemy masto i sOl).

Tortille smarujemy ttuszczem z

patelni lub sokiem z cytryny, ktory

pozostat. Sktadniki kroimy w cienkie
paseczki, naktadamy na placki i

Zzawijamy.



PAM NA SZLAKU

PLATKI OWSIANE NA KOLOROWO

Sktadniki:

- marchewka
- jabtko
‘ptatki owsiane
- skyr naturalny lub smakowy
‘ulubione owoce (moga by¢ mrozone)
- orzechy wioskie, migdaty, nerkowce

- SOS OWOCOWY
Przygotowanie:

Marchew Scieramy na cienkich oczkach lub wrzucamy do malaksera. Dajemy ja na dno pojemnika.
Nastepnie ktadziemy pokrojone jabtko i ugotowane na wodzie lub mleku ptatki owsiane. Na wierzch

dodajemy jogurt, ulubione owoce, orzechy i polewamy sosem.




WEDRUJ_-MAMO

PIECZONY NALESNIK

Sktadniki:;

- 3/4 szklanki maki
- 1 szklanka mleka/ napoju
roslinnego
- 1 banan
- 3 jajka

- garSC owocow sezonowych

Przygotowanie:

Forme do tarty nasmarowac
mastem. ZblendowaC make, jajka,
banana i mleko. Opcjonalnie
mozna dodac troche kakao.
Mase wlac do formy. Dodac
owoce sezonowe
( garSc borowek, porzeczek,
pokrojone gruszki, sliwki),
opcjonalnie posypac musli.
Piec nalesnika w 200*C przez 50
minut bez termoobiegu.

Nalesnik wyrasta w piekarniku, a

poO wyjeciu opada- to normalne.



BUKA W GORACIH

POMYSLY NA GOTOWE PRZEKASKI |
CIEPLA NIESPODZIANKE DLA DZIECKA

Obecnie zabieram zawsze dla Blanki zupe w
termosie, jej ulubiong suszong zurawineg, do
wyboru wedtug zasobow jabtko lub gruszke w
kawatkach, borowki, Sliwki, marchewke pokrojona
w paski, przekaske Bob Snail, kanapki z
ulubionym wnetrzem, kabanosy dla niej, paluszki
lub chrupki kukurydziane. To sg nasze obecne
propozycje dla prawie 4 latki & w schronisku
zupa lub pierogi . Jak byta malutka to zawsze nr 1
byto karmienie piersig®, potem wciggata tubki
owocowe, obiadek z termosu, owoce. Blanka nie
je stodyczy z zamitowania wiec u nas gtownie
owocowe przekaski poki co @ Kiedys wzietam jej
tez kakao do termosu i to byta fajna opcja. Ja
mam troche inne menu niz ona, bo nie jem miesa,
ale uwielbiam miecC ze soba termos z zupa -
zawsze uratuje w kryzysie oraz termos z herbata



GOSIA

DOMOWE BULECZKI

Sktadniki:
o 50g masta
. 270ml mleka
o 1 tyzeczka cukru
e 20g Swiezych drozdzy
o 2509 jasnej maki orkiszowe]j
o 1 tyzeczka soli
o 1 jajko

Dodatkowo: magka do posypania stolnicy, 1 zottko do
smarowania buteczek, 1 tyzka mleka do smarowania
buteczek, sezam, mak lub sol morska do posypania.

Masto, mleko, cukier podgrzewamy do rozpuszczenia.
Dodajemy drozdze. Do rozczynu dodac make, sol, jajko
| zagnieSc. Ciasto posypacC maka I zostawicC na pot
godziny do wyrosniecia. Piekarnik nagrzac do 200*C.
FormowacC na blaszce buteczki. Posmarowac je zottkiem
z mlekiem i piec ok 20-25 min.



PODROZUJZNAMILPL

BULECZKI Z CIASTA FRANCUSKIEGO
Z BUDYNIEM | DZEMEM

Sktadniki:
‘I opakowanie ciasta francuskiego
- 0,4 litra mleka
-1 opakowanie budyniu Smietankowego
lub waniliowego
‘1 tyzeczka cukru
-100g dzemu smak dowolny, gesty
‘1 jajko

Przygotowanie:

200 ml mleka zagotowac z tyzeczka cukru.
Budyn w proszku rozrobi¢ w pozostatych
200ml mleka i dola¢ do gotujacego sie

mleka, doktadnie mieszajac przez okoto 2

minuty. OdstawiC do wystygniecia. Ciasto

francuskie przekroi¢ wzdtuz na dwie

rowne czesci. Kazda z nich podzieli¢ na 6
rownych czesci. W efekcie otrzymamy 12

rownych prostokatow.

Na szeSciu z nich wytozyC na Srodku
warstwe budyniu, a nastepnie dzemu.
Przykry¢ pozostatymi szeScioma
czeSciami, doktadnie sklejajac brzegi.

Wierch ponacina¢ ostrym nozem. Tak

przygotowane buteczki przetozy¢ na
blache wytozong papierem do pieczenie i
posmarowac roztrzepanym jajkiem.
Piec przez okoto 15 minut w temp 180*C.
Po tym czasie wyciggnac z piekarnika i

pozostawiC do ostygniecia.



PODROZUJZNAMIPL

SZPARAGI W CIESCIE FRANCUSKIM

Sktadniki:

‘I opakowanie ciasta francuskiego
10 plasterkow ulubionej wedliny
10 plasterkow sera
z6ttego/mozzarelli
300 g zielonych szparagow (moga
byC mrozone)

- oliwa z oliwek, sol, pieprz

‘1 jajko
Przygotowanie:

Szparagi umy¢, odcigC koncowki,
spryskac oliwa z oliwek, oproszyc
solg i pieprzem i odstawiC na okoto
pot godziny. Ciasto francuskie
przekroic wzdtuz na dwie rowne
czeSci. Kazda z nich podzieli¢c na 5
rownych czesci. W efekcie otrzymamy
10 rownych prostokatow. Na kazda
czeSc potozyc plasterek wedliny,
plasterek sera i 2-3 szparagi po
przekatnej. Owingc je w wedline i ser.
Zlepic ciasto posrodku. Tak
przygotowane ciasto przetozycC na
blache wytozonag papierem do

pieczenia i posmarowac roztrzepanym

jajkiem. Piec przez okoto 15 minut w
temp 180*C. Po tym czasie wyciggnac
z piekarnika i pozostawic¢ do

ostygniecia.



SMYK NA SZLAKU

Domowy blok czekoladowy
Sktadniki:

200g ciemnej czekolady
100g masta
‘100g suszonej zurawiny
-20g preparowanego ryzu
Dodatkowo:
‘forma o wymiarach 24x8cm
-folia spozywcza

Czekolade rozpuszczamy z mastem w rondelku na matym ogniu.
Mieszamy do momentu potaczenia sie sktadnikow. Odstawiamy do
ostygniecia. Zurawine i ryz dodajemy do ostudzonej masy
czekoladowej. Doktadnie mieszamy i przektadamy do formy wytozonej
folig spozywczg. Wstawiamy do lodowki na 2,5-3h do momentu
catkowitego zestalenia. Kroimy na mniejsze kawatki i zabieramy ze
sobg pyszne batoniki.

Smacznego ;)



SMYK NA SZLAKU

Placuszki z ptatkow owsianych
Sktadniki:

‘120g suchych ptatkow owsianych
‘1 Sredni banan
‘1 jajko
‘tyzeczka przyprawy do piernika
‘tyzeczka miodu

Ptatki owsiane suche zalewamy wodga do przykrycia i odstawiamy na
ok. 20 minut. Gdy ptatki zmiekng dodajemy jajko, banana, przyprawy
oraz miod. CatoSCc miksujemy na gtadka mase. Formujemy na patelni
mate placki. Smazymy na suchej patelni lub z dodatkiem nieduzej
ilosci ttuszczu na ztoty kolor z dwoch stron. Mozna je zajadaC suche
lub posmarowane nutellg lub dzemem.

Smacznego ;)




SMYK NA SZLAKU

Buteczki z szynka
Sktadniki:

‘1 zagbek czosnku
-100g twarogu
220 g szynki wedzonej w kawatku
-100g suszonych pomidorow
‘2 jajka
‘1 tyzeczka cukru
250ml mleka
‘SOl
2809 maki pszennej
-2 tyzeczki proszku do pieczenia

Czosnek przeciskamy przez praske. Ser Scieramy na tarce o drobnych
oczkach. Z szynki odkrywamy skorke, a reszte kroimy w drobna kostke.
Suszone pomidory rowniez. Cate jajka wbijamy do misy miksera. Wsypujemy
cukier i ubijamy. Dolewamy olej z suszonych pomidorow oraz mleko. Solimy
do smaku i miksujemy. Make i proszek do pieczenia przesiewamy przez sito
do osobnej miski. Dodajemy ser oraz suszone pomidory i mieszamy.
Sktadniki suche taczymy z masa jajeczng. Dodajemy szynke i czosnek.
CatoS¢ mieszamy. Mase przektadamy do papilotek na babeczki i napetniamy
do 3/4 wysokosci. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 170 stopni z
termoobiegiem i pieczemy przez 25-30 minut.

Smacznego ;)
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CZEKOLADOWE CIASTECZKA
OWSIANE GOTOWE W 5 MINUT

Sktadniki:

‘poOt szklanki mleka
150g cukru
‘120g masta
‘4 tyzki duze kakao
‘120g masta orzechowego
‘2 1 2/3 szklanki ptatkow owsianych

Przygotowanie:

Mleko, cukier, masto i kakao zagotowac przez 1 minute. Odstawic i dodac masto
orzechowe i ptatki owsiane. Wymieszac i uformowac ciasteczka. Wtozyc do lodowki

i gotowel!




GORSKI DRW AL

Dzien dobry, moi mili Panstwo.
Mam na imie Michat, a w Social Media jestem znany jako Gorski Drwal.
Magda zaprosita mnie, abym podzielit si¢ z wami co dobrego do jedzenia
zabieram na szlak. W Tatrach juz 100% zima wiec zaczne od cudownego
goracego napoju, ktory rozgrzewa mnie gdy zmarzne. Jest to zimowa
herbata, a do przygotowania potrzebne beda:

Produkty:
- Herbata malinowa 2 torebki(u mnie Herbapol)
-Pomarancza 2 plastry
-Miod
-Gozdziki
-Sok z cytryny
-Sok malinowy (u mnie Herbapol)
-Cynamon (laska lub mielony)

Caty wywar powstaje w garnku zanim zostanie przelany do termosu. Gotuje
niecaty litr wody bo moj termos ma jeden litr. Gdy woda sie zagotuje
wrzucam dwie torebki malinowej herbaty i zostawiam do zaparzenia. Po
zaparzeniu dodaje dwa plastry pomaranczy i do tego wlewam jeszcze troche
soku z cytryny. Nastepnie dodaje kilka gozdzikow i Scieram laske Swiezego
cynamonu. W miedzy czasie herbata minimalnie ostygta wiec dodaje dwie
tyzki miodu (midod dodany odrazu po zagotowaniu wody traci swoje
wartosci). Na koniec dodaje jeszcze troche soku malinowego (Herbapol).
CatosSc wlewam do termosu (Rockland,polecam!). Herbata, ktorg wlewa o 2
W nocy jest jeszcze goraca o 19 gdy wracam autem do domu. W mojej
herbacie nie ma alkoholu, bo alkohol nie rozgrzewa a ochtadza organizm.



GORSKI DRW AL

Do herbaty idealnie pasuja butki, ktore szykuje wieczorem. Jestem osobag,
ktora zdrowo sie odzywia wiec staram sie wybierac jak najzdrowsze
produkty.

Jezeli chodzi o butki z kurczakiem to potrzebowac bedziemy:

-Butki ( u mnie Grahamki)
-Piersi z Kurczaka
-Oliwa ok 15 ml
-Przyprawy wedle uznania
-Ketchup
-Masto wedle uznania
-Pomidor
-Satata
-Czerwona cebula
-Miod

Butek zabieram duzo, poniewaz robie dalekie trasy i potrzebuje mnostwo
energii. Moja buta zawiera smazonag pierS z Kurczaka bez panierki. Lubie
ostrag kuchnie wiec dodaje ostre przyprawy. Do Srodka butki dodaje
delikatng iloS¢ masta. Warzywa u mnie w diecie sg bardzo wazne wiec do
srodka wlatuje pomidor, satata i karmelizowana cebulka w miodzie. Kiedy
wszystko jest juz gotowe na koniec dodaje Ketchup Kotlin o obnizonej
zawartosci cukrow. Butki zawijam w sreberko i wktadam do lodowki. W
zime czesto mam przy sobie kuchenke do gotowanie FireMaple. Gdy
schodze z zdobytego szczytu w gltowie mam tylko jedno "zjeSc¢ ciepty
positek” dlatego w plastikowym pojemniczku czeka na mnie do podgrzania

jeden z moich ulubionych positkow.



GORSKI DRW AL

Poledwiczki z Kurczaka w sosie pomidorowym z bragzowym ryzem. A do
przygotowania potrzebowac bedziemy:

-Poledwiczki z Kurczaka
-Mieszanka chinskia
-Przyprawy wedle uznania
-Pomidory z puszki
-Ryz lub makaron wedle uznania.

Poledwiczki kroje w kostke, przyprawiam papryka stodka i smaze na oliwie. Do
poledwiczek dodaje mieszanke chinskg. Gdy mieso jest usmazone, a warzywa
miekkie to dodaje rozdrobnione pomidory z puszki. Positek ma mnie grzac wiec
pierwsza przyprawa to pieprz cayenne, a pozniej ziota prowansalskie,
rozdrobniony czosnek i s6l himalajska. Do tego dodaje 100 gr ugotowanego ryzu.
Wszystko ze sobg mieszam i gotowe.

Mam nadzieje, ze przypadng Panstwu do gustu moje gorskie positki i
rozgrzewajaca herbata.

Magda dziekuje, ze zaprositaS§ mnie do tego wspaniatego projektu. Jest mi
bardzo mito, ze mogtem sie z wami podzieli¢ mojg kuchnia.

Gorskie pozdrowienia®



HEYOKALIFE.PL

Przepis na rozgrzewajaca herbate po indyjsku.
Idealna na gorskie szlaki i do podrozy.

Sktadniki:
- 2 tyzki czarnej herbaty (najlepiej granulowana), mozna zastgpic ja latem herbata
zielong lub biata, ktora bedzie miata mniejsze wiaSciwosSci rozgrzewajace
- kardamon w ziarnach (ewentualnie sproszkowany), 3-4 sztuki
- kilka gozdzikow
- tyzeczka mielonego cynamonu
- 1,5 - 2 szklanek mleka (krowie lub roslinne)
- 2 tyzki cukru bragzowego (kyslitolu lub miodu)

Przygotowanie:
1. Nalej do matego garnka wode (na jeden kubek ok. 180ml) i zagotuj
2. Ziarna kardamonu rozgnieC w mozdzierzu lub ttuczkiem, by wysypaty sie z nich
mniejsze ziarenka i wrzu¢ do gotujacej sie wody.
3. Dodaj cynamon, gozdziki i zamieszaj przez ok. 1 minute
4. Dodaj herbate i pogotuj przez ok. 1 minute (jesli lubisz mocniejsza herbate, dodaj jej
wiecej)
5. Dodaj cukier (lub miod). Mozesz zwiekszac lub zmniejszac jego iloSC wedle
upodoban.
6. Na koncu dodaj mleko i znowu doprowadz herbate do wrzenia. Uwazaj, by mleko nie
wykipiato. Herbata jest gotowa. Przelej napdj przez sitko do bidonu lub kubka.

Do herbaty warto dodac rowniez szczypte kurkumy, ktora jeszcze zwiekszy wtaSciwoSci
odzywcze napoju.

Wersja dla leniwych: zamiast gotowacC herbate, zaparz ja jak zwykle i dodaj przyprawy
oraz podgrzane wczeSniej goragce mleko.

Magda Btonska-Atasa
heyokalife.pl
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CHIA Z MUSEM MANGO

Sktadniki:

‘1 puszka mleczka kokosowego
-‘50g nasion chia

‘laska wanilii, kakao (opcjonalnie)

‘1 mango

‘1 tyzka wiorek kokosowych

‘1 tyzeczka miodu

Do miski przektadamy mleko kokosowe, jeSli jest! ’ A '

rozwarstwione mieszamy do uzyskania jednolitej
masy, mozemy delikatnie podgrza¢. Dodajemy
tyzeczke miodu , wanilie i wiorki kokosowe.
Wsypujemy chia i doktadnie mieszamy.
Odstawiamy na po6t godziny, co jakiS czas
mieszajgc, by nasiona rownomiernie roztozyty sie
w masie kokosowej. Po pot godzinie mase
przektadamy do stoiczkow i odstawiamy do

napecznienia, najlepiej na noc.

Obrane i pozbawione pestki mango miksujemy na
jednolita i gtadka mase (do deseru najlepiej
wybierac dojrzate owoce)

Jesli chcemy podkrecic smak naszego musu,

mozemy dodac tyzke soku z limonki i miete.

Gotowy pudding z chia, wyciggamy z lodowki i
uzupetniamy musem mango, posypujemy

czekolada i owocami.
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PANCAKE Z DODATKAMI

Sktadniki na 4 placki:

‘1 jajko
‘1 banan
‘masto orzechowe pot tyzeczki
‘magka owsiana 2 i 1/2 tyzKki
- odzywka biatkowa smakowa 20g ( lub wiecej maki owsianej)

dodatki ( sezonowe owoce, orzechy dzem, nutella, sosy, posypki)
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki zblenduj, az masa bedzie gtadka, musi wyjSC doS¢C gesta. Smazyc

pod przykryciem z dwoch stron. Przyda sie szpatutka do przewracania. Gotowe!




SOATECZAE PERNIN

BY MISIEK

Sktadniki:

1 %2 kg maki
2 kostki margaryny
% kg cukru
Y2 kg miodu (po6t stoika litrowego) => przy czym ja daje wiecej miodu i proporcjonalnie mniej cukru, zeby byty
bardziej miodowe/pierniczkowe.
3 jajka + 3 zottka
1 tyzka kawy mielonej (mozna tez bez — beda wtedy jaSniejsze)
4 tyzki kakao (zarbwno kawa jak i kakao — ptaskie tyzki)
Przyprawa do piernika — 3 paczki przyprawy do piernika Kamis. Generalnie to patrze na ile kg maki jest dana
przyprawa. 3 przyprawy Kamis na 1% kg maki jest ok.
1 paczka proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Mibdd, margaryne i cukier rozpuscic. Po ostudzeniu dodac jajka, make z proszkiem do pieczenia i przyprawa do
piernika. Zagniesc i wyrobic. Ciasto na pierniczki powinno dac sie rowniez do lodowki na jakis czas (tak jak
kruche ciasto). Ja robie tak, ze ciasto robie dzien wczesniej. Daje na noc do lodowki i pieke dopiero
nastepnego dnia.

Termoobieg w temp 150st. ok. 20 min. (zgodnie z instrukcja z piekarnika).

Powyzsze proporcje sa na duze ilosci pierniczkow. Pierniczki pieke pod koniec listopada i do Swiagt dojrzewaja.

Mozna potozyc¢ z pierniczkami obierki z jabtek — wtedy szybciej zmiekna.




PODSUMO W ANIL.

DZIEKUJE!

Chciatabym serdecznie podziekowac i pogratulowac wszystkim autorom przepisow w
niniejszym e-booku. To byta ogromna przyjemnoSCc moc go dla Was stworzyc.
Wszystkim czytelnikom zyczymy smacznego oraz wysytamy gorskie pozdrowienial

(@kapustkowo
@swiatem__opetani
(@pam.na.szlaku
@wedruj_mamo
@buka__w__gorach
(@malgorzata2205
@misiek8623
@mountains.and.run.lover
@heyokalife_ pl
(@gorski__drwal
@smyknaszlaku
@podrozujznami.pl
(@nasze.podroze_male_i_duze
(@podrozujaca.mama
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