KULURUWA PRZEPISOW NA BAZIE

KUCHNIA PROSZKOW | GRYSOW




Dzien dobry,

dobra kuchnia to nie tylko smak - to takze wyglad potraw, ktéry pobudza
apetyticieszy oczy. Estetyczne, kolorowe dania potrafig zmienic¢ codzienny
positek wfinezyjna uczte.

Proszkiz owocow i warzyw liofilizowanych KRESTO i grysy z owocow
liofilizowanych KRESTO to w 100% naturalne produkty - weganskie,
bez konserwantéw i sztucznych dodatkow.

Dzieki procesowi liofilizacji zachowuja intensywny kolor, gteboki smak oraz
cenne wartosci odzywcze. Wystarczy szczypta, by $niadania, desery, przekaski
i dania obiadowe zyskaty nowy wyraz.

Zapraszamy Cie do odkrywania KOLOROWEJ KUCHNI KRESTO - natamach
ksiazeczki znajdziesz 17 inspirujacych przepiséw na klasyczne dania
W owocowym i warzywnym wydaniu.

Mamy nadzieje, ze naturalne barwnikiz proszkéw i grysow KRESTO
pozwola Ci odkryc¢ jeszcze wieksza rados¢z gotowania.
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PROSZKI

Z OWOCOW LIOFILIZOWANYCH KRESTO

NATURALNY KOLOR | SMAK
BEZ SZTUCZNYCH DODATKOW
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BEZY KROLOWE!

¢ Czaswykonania: ] Porge:
2,5h Qo 12szt.

Tak pyszne, ze na jednej na pewno sie nie skonczy.

Sktadniki

Bezy

8 biatek

400 g cukru pudru
1tyzeczka soku
zoytryny

30 g proszkuz malin
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Krem

200 ml $mietanki30%
250 g mascarpone
1tyzka cukru pudru

Dekoracja
owoce: truskawki,
maliny, listki miety

Wykonanie

@ Biatka, przesiany przezsitko cukier puder oraz proszekz malin
umie$¢ w misie robota kuchennego i ubijaj na gesta mase
przez okoto 12 minut. Pod koniec ubijania wlej sok z cytryny
i kontynuuj przez kolejne 2-3 minuty. Piekarnik nagrzej do 90°C
zfunkcja termoobiegu.

@ Mase przetoz do rekawa cukierniczego i uformujz niej bezy
na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

© Wstaw catosc do nagrzanego piekarnika i susz okoto 2h. Ostudz.

@ Wszystkie sktadniki na krem umies¢ w misie robota i ubijaj
do 5 minut. Natéz na bezy i udekoruj je owocami.




SMOOTHIEDUO Z CHIA

¢ Czaswykonania: ] Porge:
9h 02

Podwojna rados¢ smakowania!

Sktadniki

Spad

200 mljogurtu
naturalnego
1tyzka nasion chia
1tyzka miodu

Smoothie
4 mate, dojrzate banany
400 mljogurtu

naturalnego

30 g proszkuz malin
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Dekoracja
1iyzeczka grysu
ztruskawek
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Wykonanie

@ Jogurtwymieszajznasionami chia i miodem. Wt6z na noc
do lodéwki. Nastepnego dnia przet6z do szklanek lub miseczek.

@ Banany, jogurt i proszekz malin umies¢ w misie blendera
izmiksuj na gtadka mase. Przelej do szklanek z gotowym

spodem chia.

© Wierzch oprosz grysem z truskawek. Podaj od razu.




CAKEPOP STAR

¢ Czaswykonania: ] Porge:
1h Qo 12szt.

Hit wszystkich przyjecizawsze robi show.

Sktadniki

Ciasto

180 g biszkoptu

100 g mascarpone
15 g proszkuz malin
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Polewa

100 g biatej czekolady
1tyzeczkaoleju
kokosowego lub masta

Dekoracja

1tyzka grysuzmalin
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Dodatkowo
patyczki do cake pops

Wykonanie

@ Do miski przetoz biszkopt i pokrusz. Dodaj mascarpone,
proszek zmalin i wyréb cato$¢ na jednolita mase. Uformuj kulki
o wielkosci orzecha wtoskiego i nadziej je delikatnie na patyczki.
Wstaw do lodéwki na 30 minut.

@ Wkapieli wodnej roztop czekolade wymieszana z olejem
kokosowym lub mastem. Cake popsy zanurzw czekoladzie,

a nastepnie obtocz w grysie zmalin.

© Przechowujw lodowce.




JAGODOWY LABNEH

¢ Czaswykonania: ] Porge:
12,5h 02

Znim nie bedzie w kuchni dram - robi sie praktycznie sam.

Sktadniki Wykonanie

400 mljogurtu
greckiego

1tyzka miodu
(opcjonalnie)

15 g proszku zjagod
lesnych liofilizowanych
100% owocu KRESTO

@ Jogurt doktadnie wymieszaj z proszkiem zjagod i miodem.

@ Sitko wytoz gaza, a nastepnie przetéz na nig przygotowana
mase. Gaze delikatnie, ale do$¢ ciasno zawin od gory. Ustaw
sitko nad miseczka. Wstaw na minimum 12 h do lodowki.

© Labneh jest gotowy, kiedy na gazie powstanie gesty, kremowy
Dekoragja serek. Posmaruj nim kromki i udekoruj jezynami oraz boréwkami.

owoce: jezyny, borowki
amerykanskie

Dodatkowo
gaza, sitko, miska




LODY Z 3 SKEADNIKOW

¢ Czaswykonania: ] Porge:
12,5h o010

Smietanka, mleko i jagody nie tylko dla letniej ochtody.

Sktadniki Wykonanie

300 mlsmietanki 30% @ Smietanke ubij na gesty krem, wlej mleko skondensowane

i delikatnie wymieszaj rézga kuchenna.

250 mlstodzonego
mleka skondensowanego
30 g proszku zjagod
lesnych liofilizowanych
100% owocu KRESTO

@ Do masy dodaj przesiany przez sitko proszek zjagod i catos¢
ponownie wymieszaj az do potaczenia wszystkich sktadnikow.

Dekoracja © Mase przetéz do pojemnika lub do foremek na lody i wstaw
owoce sezonowe dozamrazarki naminimum 12 h.




NALESNIKI JAGODOWE

¢ Czaswykonania: ] Porge:
45min q010-12

Pyszne, puszyste i kolorowe!

Sktadniki

2jajka

400 mlmleka

120 g maki pszennej
1tyzeczka proszku
do pieczenia
40gmasta

olejdo smazenia
(opcjonalnie)

15 g proszku zjagod
lesnych liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Dodatkowo
wedtug uznania
twarozek, serek
waniliowy, dzem,
Swieze owoce

Wykonanie

@ W misce doktadnie wymieszaj rozga kuchenna jajka, mleko
orazroztopione i ostudzone masto.

@ Do masy wsyp przesiane przez sitko suche sktadniki i wymieszaj
rozga, az sie potacza. Odstaw na 10 minut.

© Rozgrzej patelnie, mozesz ja lekko nattuscic. Ciasto smaz
na srednim ogniu, z obu stron. Odstaw do ostygniecia.

O Dosrodka dodajto, co lubisz - klasyczny twarozek, owocowy
dzem, krem orzechowy albo $wieze owoce.




TRUSKAWKOWY PUDDING RYZOWY

¢ Czaswykonania: ] Porge:
35min QD 2-3

Istny taniec smakow!

Sktadniki Wykonanie

100 g ryzu do deserow
500 mlmleka

2 tyzki cukru

szczypta soli
1tyzeczka esencji
waniliowej
(opcjonalnie)

1tyzka masta

@ Zagotuj mlekoz cukrem, wanilig i szczypta soli.

@ Wsyp ryzi gotuj na bardzo matym ogniu przez okoto 25-30
minut, azwchtonie wiekszo$¢ mleka i stanie sie migkki.
Mieszaj co kilka minut, aby sie nie przypalit.

© Gdyryzbedzie miekki i kremowy, zdejmij garnek z ognia.
Dodaj masto oraz Smietanke i energicznie wymieszaj.

2 tyzki Smietanki30%
15 g proszku
ztruskawek

@ 0dt6z2-3 tyzki puddingu i przetéz je do pucharkéw jako spod.
liofilizowanych
100% owocu KRESTO © Doreszty lekko przestudzonego puddingu dodaj proszek

) ztruskawek i doktadnie wymieszaj.
Dekoracja

sezonowe owoce . - . . .
O Przetoz do pucharkow i udekoruj owocami sezonowymi.




LUKIER,,0D SERCA”

¢ Czaswykonania: ] Porge:
5min gD 150ml

Nim udekorujesz doktadnie tak jak czujesz!

Sktadniki Wykonanie

130 g cukru pudru @ Do miski wsyp cukier puder, dodajtyzke goracej wody i szybko
2tyzki goracej wody wymieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji.
15g proszku

Ztuskawek @ Dodaj proszekz truskawek, kolejna tyzke goracej wody i znowu

wymieszaj do uzyskania gtadkiej masy.

liofilizowanych
100% owocu KRESTO

© Udekoruj ciasteczka, pierniczki czy drozdzéwki. Naktadaj lukier
od razu po przygotowaniu, bo szybko zastyga.




PTYSIEZ KREMEM TRUSKAWKOWYM

¢ Czaswykonania: ] Porge:
15h o010

Lekki deserzowocowym kremem i chrupigcym ciastem.

Sktadniki

Ciasto parzone

250 mlwody
szczypta soli
80gmasta

160 g maki pszennej
tortowej

4 jajka (M)

Krem truskawkowy
500 mLsmietanki30%
(schtodzonej)

2tyzki cukru pudru

15 g proszku
ztruskawek
liofilizowanych

100% owocu KRESTO

Wykonanie

@ 7Zagotujwode zmastemisola. Wsyp make i mieszaj, az masa
bedzie gtadka i zacznie odklejac sie od garnka (2-3 minuty).
Odstaw do przestudzenia - powinna by¢ ciepta, ale nie goraca.

@ Dodawaj po jednym jajku, miksujac do uzyskania gtadkiego,
gestego ciasta. Przet6z do rekawa cukierniczego z koncowka
w ksztatcie gwiazdy i wyciskaj krazki (4-5 cm) na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.

© Pieczw200°C (gora-dot) przez 25-30 minut do uzyskania
ztocistego koloru (nie otwieraj piekarnika w tym czasie).
Po upieczeniu uchyl drzwiczki i pozostaw ptysie na 10 minut
do przestudzenia, nastepnie przekroj na pot.

@ Ubij $mietanke z cukrem pudrem, pod koniec dodaj proszek
ztruskawek. Dolne potowki ptysiow napetnij kremem, przykryj
wierzchami i oprosz cukrem pudrem.
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BURACZANE CHAITEA

¢ (zaswykonania: D Porcje (aromatyczna kompozycja):

5min Qro10
Mniej nudy, wiecej nuty!
Sktadniki Wykonanie
Aromatyczna @ Wymieszaj sktadniki aromatycznej kompozyciji.
kompozycja
7gcynamonu . . - ) .
7 gimbiru (2] Dg mle!(a wsyp tyzeczke mieszanki i podgrzewaj przez 5 minut,
3gkardamonu mieszajac.
2 g gatki muszkatotowej
1gmielonych © Dolej herbate i miod, podgrzewaj jeszcze 2-3 minuty.

gozdzikow

15g proszkuzburaka
liofilizowanego 100%
warzywa KRESTO

O Przecedz przezsitko.

Napdj Chai Tea

1 czubatatyzeczka
kompozycji

200 mlnapoju
owsianego

50 ml czarnej herbaty
1tyzeczka miodu




BURACZANE MINITARTY
ZFARSZEM ZFETY | ORZECHOW

¢ Czaswykonania: ] Porge:
45min NP

Mata tarta, wielki efekt!

Sktadniki

Ciasto

200 g maki pszennej
276ttka

120 gzimnego masta
szczypta soli

15g proszkuzburaka
liofilizowanego 100%
warzywa KRESTO

Farsz

100 gfety

200gserka kanapkowego
25 g orzechow wtoskich
KRESTO

1tyzka miodu

pieprz

Swiezy rozmaryn

lub tymianek

Wykonanie
@ Zagnie¢ make z proszkiem z buraka, solg, zottkami i mastem.

@ Podziel na 8 czesci, wylep foremki, ponaktuwaj i schtodz
15 minut.

© rete potaczzserkiem, dodaj posiekane orzechy.

@ Spody pieczw180°C przez 10 minut z obcigzeniem
i 2-3 minuty bez.

@ Natozfarsz, posyp orzechamiizapiekaj kolejne 10 minut.

@ Po upieczeniu polej miodem, dopraw pieprzem i ziotami.




BABECZKI ,,LESNY MECH"

¢ Czaswykonania: 1D Pordje:

35min NP4

Naturalny kolor, bajeczny smak.

Sktadniki Wykonanie

Clasto . @ Ubijjajkazcukrem, dodaj olej i ekstrakt waniliowy i zmiksuj
180gmaki pszennej nawolnych obrotach do potaczenia sktadnikéw.

2 ptaskie tyzeczki

proszku do pieczenia o . o
160 g drobnego cukru @ Dosyp make z proszkiem i proszek ze szpinaku, wymieszaj.
3jajka

100 mloleju © Ciasto przetoz do papiloteki pieczw 180°C okoto 20 minut.
rzepakowego

1 {yngzka ekstraktu @ Zostudzonych babeczek odetnij wierzchy i pokruszje.
waniliowego

15 g proszku ze szpinaku

liofilizowanego 100% © Natoz krem zmascarpone, $mietankii cukru pudru, posyp
warzywa KRESTO okruszkamii udekoruj owocami.

Krem

250 g serka mascarpone

200 ml $mietanki30%
2-3 tyzki cukru pudru



SZPINAKOWE BULECZKI SNIADANIOWE

¢ Czaswykonania: 1D Pordje:
25h 010

Smak domowy, kolor wyjatkowy.

Sktadniki Wykonanie

400 ml cieptego mleka @ Wymieszaj make z proszkiem ze szpinaku, drozdzami, cukrem

7 gsuchych drozdzy isola.

1tyzeczka cukru

1tyzeczka soli

480g maki @ Dodaj cie_p{e mleko, wyrgbiaj 5-6 minut, naste;’)nie doda_j masto
pszennej typ 650 iwyrab.iaj Ifolej'r]e 2-3 minuty. Odstaw do wyro$niecia, az ciasto
20 g miekkiego masta podwoi objetosc.

jajko do posmarowania

pestkiiziarna © Ponownie zagnie¢, podziel na10-12 czesci i uformuj buteczki.
do posypania

15 g proszku ze szpinaku ; ) A ) .
- —— @ Po30minutach wyrastania posmaruj jajkiem, posyp ziarnami

i piecz 20-25 minutw180°C.

LELAELGEY (0]
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OWSIANKA Z OWOCOWYM TWISTEM & §

¢ Czaswykonania: ] Porge:
30 min NI [DL

Istny taniec smakow! F i

Sktadniki Wykonanie

Owsianka @ Prtatkiowsiane zalejwoda i odstaw na 5 minut. Nastepnie wlej
100 g ptatkow mleko, dodaj szczypte solii gotuj na matym ogniu okoto
owsianych 10 minut, od czasu do czasu mieszajac. Jesli owsianka jest zbyt
150 ml wody gesta, dolej mleka, a jesli zbyt rzadka - gotuj kolejne 5 minut
300mlmleka do wchtoniecia sie ptynu.

szczypta soli

Fruzelina @ W drugim rondelku umies¢ mrozone owoce, wlej odrobine wody
200 g mrozonych malin i dus na matym ogniu 5 minut. Wsyp cukier, doktadnie

Lub truskawek wymieszaj i du$ przez kolejnych kilka minut, az sos zgestnieje.
2 tyzeczki cukru

trzcinowego © Do miseczek wytoz owsianke, potowe polej fruzeling i oprosz
Dekoracja grysemz truskawek, ktory doda potrawie jeszcze wiecej smaku
15 g grysuztruskawek i owocowej chrupkosci.

liofilizowanych
100% owocu KRESTO




BITASMIETANA

¢ Czaswykonania: ] Porge:
5min U3

Chwila ubijaniaigotowa domowa bita Smietana.

Sktadniki

300 ml$mietanki30%
2tyzki cukru

15 g grysu z truskawek
liofilizowanych

100% owocu KRESTO

Wykonanie

@ Smietanke ubijz cukrem na gesty krem, ale do chwili
przed uzyskaniem idealnej konsystencji.

@ Dodajgrysztruskawek.

© Miksujdo potaczenia sktadnikow.




KULKI PELNE MOCY

¢ Czaswykonania: ] Porge:
1,5h 0 20szt.

Kragte, ale w dobrej formie.

Sktadniki Wykonanie

200g daktyli @ Daktyle zalej wrzatkiem, orzechy zimna woda i odstaw

(bez pestek) na10 minut. Nastepnie odcedz - daktyle lekko odciénij,

50 g orzechéw wtoskich aorzechy osusz.

50 g orzechow

laskowych @ Daktyle, orzechy, miéd i kakao przetoz do blendera i zmiksuj
1tyzeczka miodu na gtadka mase. Wstaw na godzing do lodowki.

10 g kakao (bez cukru)

15g grysuzmalin © Zwilzonymiwoda dtomi uformujz masy kulki wielkosci
liofilizowanych matego orzecha wtoskiego i obtocz w grysie zmalin.

100% owocu KRESTO




JOGURTOWE LODY OWOCOWE

¢ Czaswykonania: ] Porge:
3h NP

Pyszne, orzezwiajace, zowocowa nuta. Dla ochtody lub przetamania

niepogody.

Sktadniki

200 mljogurtu
naturalnego

sok z potowy limonki
40g cukru pudru

15 g grysuzmalin
liofilizowanych
100% owocu KRESTO

Wykonanie

@ Dojogurtu dodajsokz limonkii cukier puder.

@ Wymieszaj kuchenna rozga do potaczenia sktadnikow.
© Dodaj gryszmalini wymieszaj szpatutka.

@ Przetozdoforemek na lody i wstaw do zamrazarkina3 h.




MASZ APETYT
NA WIECEJ?

ZESKANUJ!




