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W kuchni kieruj sie
swoim smakiem, jogurtowq lekkosciqg
i kulinarng kreatywnoscig.
Poznaj przepisy
Kuchni Jogurtowej Bakoma
I Zainspiruj sie!
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Makaron w sosie jogurtowym z tososiem . _
Placuszki z owocami ___ . ] . —
Placki twarogowe na stono _. L . L
Grzanki na stodko ___ - ] -
Truskawki pod kruszonkq . ) i
Zupa z pieczonych papryk ___ _ ) . _
Tortelini z bazylig i serem o __ 10
Placki marchewkowe z karmelizowanqg brzoskwmlq I
i jogurtem naturalnym
Pampuchy z grillowanym kurczakiem z warzywami ___ 12
stir fry z sosem ziotowym
stodkie buteczki jogurtowe _
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przepl..f na
Makaron w sosie jogurtowym
Z lososiem

()]

poziom trudnosci latwy
czas przygotowania 30 minut

Sklddniki na 2 porcje

Makaron penne 125 g
Swiezy toso$ 250 g
Mleczko kokosowe 200 ml
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 1 0pk.
Czoshek 1zgbek
Masto ghee (lub zwykte) 1lyzeczka
Skorka cytryny odrobina
SOl i pieprz szczypta
Sezam szczypta

Przygotowanie

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Na patelni rozpusé¢ masto
i podsmaz czosnek oraz pokrojonego w kostke tososia. W trakcie smazenia posol rybe.
Usmazonego tososia zalej mleczkiem kokosowym i jogurtem. Dodaj skorke cytryny, pieprz i sol.
Delikatnie wymieszaqj i gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut. Makaron podaj z fososiem,
polej sosem i posyp sezamem.
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Placuszki z owocami
l‘\
poziom trudnosci latwy
czas przygotowania 30 minut

Skiadniki

na okoto 10 szt.

Mgka pszenna 1,5 szklanki
Jajka 1szt.
Proszek do pieczenia 1lyzeczka
Soda oczyszczonad 1lyzeczka
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 1 szklanka
Cukier 3 lyzki
Olej 2 lyzki
Olej do smazenia odrobina
Swieze owoce WQg uznania
Jogurt Naturalny Cesty Bakoma do dekoracji

Przygotowanie

Magke przesiej do miski i potgcz z pozostatymi sktadnikami. Ciasto powinno by¢ gtadkie
i bez grudek. Na patelni rozgrzej olej. Placki smaz z obu stron, az sie zarumienig i wyrosng.
Placuszki podawaj z owocami i jogurtem naturalnym.
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przepif na
Placki twarogowe na stono
l‘\

poziom trudnosci latwy
czas przygotowania 40 minut
Skiadniki

Twaroég poétttusty 1 kostka
Mgka 4 tyzki
Jajka 1szt.
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 1 0pk.
Ser cheddar pot szklanki
Szczypiorek odrobina
Ptatki chilli szczypta
Sol i pieprz szczypta

Przygotowanie

Twarog rozgniec¢ widelcem i dodaj starty ser, jajko, mgke, sol i pieprz oraz 3 tyzki jogurtu
Bakoma. Catos¢ wymieszaqj. Placuszki smaz na oleju przez okoto 2 minuty z jednej strony
i przez okoto 2 minuty z drugiej strony. Placuszki podawaj z jogurtem Bakoma,
startym serem, ptatkami chilli i szczypiorkiem.
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przgpl:f na
a
Grzanki na stodko
l‘\

poziom trudnosci latwy
czas przygotowania 30 minut
Skiadniki

Chleb pszenny 2 kromki
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 2 lyzki
Cukier 1lyzka
Borowki odrobina
Miod odrobina
Swieze owoce do dekoracji

Przygotowanie

Chleb opiecz lub podsmaz na patelni. Jogurt wymieszaj z rozgniecionymi boréwkami
i dodaqj cukru. Na pajde cieptego chleba natéz jogurt i udekoruj owocami.
Catosé polej odrobing miodu.
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p,»zgpis na
Truskawki pod kruszonkqg
l‘\

poziom trudnosci sredni
czas przygotowania 35 minut
Skiadniki

Mgka owsiana pot szklanki
Masto po6t kostki
Cukier 4 tyZzKi
Truskawki 250¢
Jogurt Naturalny Cesty Bakoma 1 opKk.
Swieze owoce do dekoracji

Przygotowanie

Zagnie¢ mgke z mastem i cukrem. Uformuj kule, zawin w folie spozywczg i wstaw
do lodowki na 15 minut. Piekarnik rozgrzej do 200 stophni. Do nhaczynia zaroodpornego wioz
pokrojone truskawki. Posyp 11yzkqg cukru i kruszonkqg z wczesniej schtodzonego ciasta.
Wstaw do piekarnika i zapiekaj przez okoto 20 minut.
Podawaqj z jogurtem naturalnym Bakoma.
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przepif na

Zupe z pieczonych papryk

poziom trudnosci

czas przygotowania

I‘\

tatwy
60 minut

Skiadniki

Czerwona papryka
Pomidor

Bulion warzywny
Suszony tymianek
Stodka papryka
Ostra papryka
Czoshek

Cebula

Oliwa z oliwek

Jogurt Naturalny Cesty Bakoma

Sol i pieprz
Swieza bazylia

6 szt.
1szt.
1litr

1lyzka

2 tyzeczki
pot tyzeczki
2 zgbki

1szt.
odrobina
wQg uznania
wQg uznania
do dekoraciji

Piekarnik nagrzej do 200 stopni. Umytqg papryke pouktadaj na blasze i piecz przez okoto
40 minut. Skérka powinna sie wyraznie przypiec. Schftodzong papryke obierz ze skorki.

W rondelku podsmaz na oliwie czosnhek oraz drobno posiekang cebulke. Dodaj pokrojonego
pomidora i dus pod przykryciem do momentu, az pomidor sie rozpadnie. Dodaj upieczonq
papryke, bulion i przyprawy. Gotuj zupe na gtadki krem wraz z kilkkoma tyzkami jogurtu.

Zupe podaqj z kleksem jogurtu i Swiezg bazylig.

Przygotowanie
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Tortelini z bazylig | serem
l‘\

poziom trudnosci trudny
czas przygotowania 60 minut
Skiadniki

Ciasto

Mgka 2 szklanki
Jajka 1szt.
Zolka jaj 4 szt.
Olej 2 tyzki
Ciepta woda 2 lyzki
Sol szczypta
Farsz

Ser (np. Capresi) 100 g
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 5 lyzek
Swieza bazylia 1 szklanka
Czosnek 1zqgbek
Starty parmezan pot szklanki
Masto 2 tyzki
Gatka muszkatotowa szczypta
Pieprz bialy szczypta
Sol szczypta

Przygotowanie

W misce wymieszaj mgke, jajka, zoltka, olej, sél i wode. zagnie¢ gladkie, elastyczne ciasto
i odstaw na 20 minut w chtodne miejsce. Ser wymieszaj z jogurtem i posiekang bazylig.
Dopraw solqg, pieprzem i gatkg muszkatotowq. Dodaqj przecisniety przez praske czosnek
i wymieszaj. Wyrob ponownie ciasto i rozwatkuj na cienki placek. Wykroj szklankq sredniej
wielkosci krgzki. Na srodku krgzkow roztoz niewielkq ilos¢ farszu, zlep ciasto tworzqgc pierozki
i uformuj rozki na ksztait tortellini. Gotuj w osolonej wodzie przez okoto 3 minuty od wyplyniecia.
Gotowe tortellini polej roztopionym mastem, posyp parmezanem i udekoruj bazylig.
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przepl..f na
Placki marchewkowe z karmelizowang
brzoskwiniqg i jogurtem naturalnym

l‘\
poziom trudnosci latwy
czas przygotowania 60 minut
Skiadniki
Marchew 400¢g
Mgka pszenna 4 tyzki
Cebula 1szt.
Czosnhek 1zgbek
Jajka 2 szt.
Soti pieprz szczypta
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 2 lyzki
Olej do smazenia odrobina
Brzoskwinie 2 szt.
Cukier 1lyzka
Masto klarowane 2 lyzki
Jogurt Naturalny CGesty Bakoma do dekoracji
Ptatki chilli szczypta

Przygotowanie

Marchew i cebule zatrzyj na tarce i potgcz z mgkaq, jajkami, jogurtem i przyprawami.
Wymieszaqj i odstaw na 10 minut. Rozgrzej patelnie i dodaj masto. Naléz tyzkg gotowg mase
na placki i smaz z kazdej strony okoto 3-4 minuty. Na drugiej patelni rozpusc¢ masto i dodqj
cukier, nastepnie pokrojone w kostke brzoskwinie. Mieszaqj przez okoto 4 minuty, az owoce

puszczqg lekko sok. zdejmij patelnie z palnika i daj ,odpoczgé” owocom. Placki podawa;j
z brzoskwiniami i kleksem jogurtu, posypane ptatkami chilli.
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przepl..f na
Pampuchy z grillowanym kurczakiem
z warzywami stir fry z sosem ziolowym

l‘\
poziom trudnosci trudny
czas przygotowania 60 minut
Skiadniki
Sos jogurtowo-ziolowy
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 1 o0pk.
Sok z cytryny 1lyzka
Natka pietruszki peczek
Szczypiorek peczek
Czoshek 1zgbek
Soti pieprz szczypta
Pozostate sktadniki
Gotowe pampuchy 1 0pk.
Jogurt Naturalny Gesty Bakoma 1 opk.
Filet z piersi kurczaka 1szt.
Awokado 1szt.
Papryka czerwona pot papryki
Papryka zielona pot papryki
Masto klarowane 2 lyzki
Limonka 1szt.
Sos sojowy 2 lyzki
Czosnhek 1zgbek
Pomidorki koktajlowe 10 szt.
Swieza kolendra do dekoracji
SOl i pieprz wg uznania

Przygotowanie

W misce potgcz jogurt naturalny Bakoma z posiekanymi ziotami, przecisnietym przez praske czosnkiem
i sokiem z cytryny. Dopraw solqg i pieprzem. Wstaw sos do lodéwki. Rozpusc¢ masto na patelni i podsmaz
drobno posiekang cebulke z czosnkiem. Kurczaka pokroéj w bardzo cienkie paski i smaz wraz
z czosnkiem i cebulkg. Nastepnie dodaj pot opakowania jogurtu, sok z cytryny oraz przyprawy:

S0s sojowy, sOl, pieprz. Gotuj kurczaka do miekkosci. Na drugiej patelni rozpusc¢ masto i smaz
przez 2-3 minuty pokrojong w bardzo cienkie paski papryke. Pampuchy przygotuj wedtug instrukcji
na opakowaniu. Kiedy bedg gotowe, natnij je i natéz kolejno: kurczaka, papryke, pokrojone
w kostke awokado oraz przekrojone pomidorki. Catos¢ polej sosem i przyozdéb swiezqg kolendrg.
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przgpi.f na
stodkie buteczki jogurtowe
l‘\

poziom trudnosci sredni
czas przygotowania 15 minut
Skiadniki

Mgka pszenna 3,5 szklanki
Swieze drozdze 20g
Cukier 3 lyzki
Sél 1lyzeczka
Jajka 1szt.
Masto 50¢g
Ciepte mleko pot szklanki

Jogurt Naturalny Gesty Bakoma pot szklanki

Mteko i masto do posmarowania
buteczek przed pieczeniem

Przygotowanie

Do cieptego mleka dodaqj drozdze i cukier. Odstaw na kilka minut, aby zaczyn zaczgt pracowac.
Magke przesiej i polgcz z solq, jajkiem i jogurtem. Zzagniec ciasto i pod koniec zagniatania dodaqj
rozpuszczone masto. Odstaw ciasto w ciepte miejsce na godzine. Kiedy ciasto wyrosnie,
ponownie je zagniec i podziel na 10 czesci. Z kazdej czesci uformuj wateczek i potdz na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Ponownie odstaw do podwojenia objetosci.
wyrosniete buteczki posmaruj miekiem i lekko ponacingj. Wstaw do piekarnika i piecz
w 180 stopniach przez okoto 20 minut. Gotowe buteczki posmaruj rozpuszczonym mastem.
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