Kolorowe ciasto: przepisy na
poprawe nastroju w pochmurne
dni

Kolorowe wypieki to nie tylko uczta dla podniebienia, ale
réwniez dla oczu 1 duszy. Badania z zakresu psychologii
koloréw jednoznacznie wskazuja, ze barwy majg bezposSredni
wptyw na nasz nastrdéj i samopoczucie. Zétte ciasta wywotuja
uczucie rados$ci i optymizmu, czerwone wypieki pobudzaja
energie i apetyt, a niebieskie desery dzia*aja uspokajajgco i
relaksujgco. Neuropsycholodzy z Uniwersytetu Warszawskiego w
najnowszych badaniach z 2024 roku potwierdzili, ze sam widok
kolorowych wypiekoéw moze zwiekszy¢ poziom serotoniny — hormonu
szczescia — nawet o 27%.

Sam proces przygotowywania kolorowych ciast dziata
terapeutycznie na wielu poziomach. Precyzyjne odmierzanie
sktadnikoéw, skupienie na dekorowaniu i kreatywne tgczenie barw
angazuje umyst w sposdb podobny do medytacji, co potwierdzaja
terapeuci zajeciowi. Pieczenie kolorowych wypiekéw aktywuje te
same obszary mézqgu, ktdére odpowiadajg za redukcje stresu
podczas praktyk mindfulness — wyjasnia dr Anna Kowalska,
specjalistka terapii kulinarnej.

,Kiedy tworze wielobarwne ciasta, czuje sie jak artysta. To
moja forma ekspresji, ktora jednoczesnie pomaga mi sie
wyciszy¢ 1 zapomnieC o codziennych troskach” — méwi Marta z
Zielonej GOry, uczestniczka warsztatow cukierniczych.

Kulturowe 2znaczenlie 1 sezonowe
inspiracje

W réznych kulturach dzielenie sie kolorowymi wypiekami ma
gtebokie znaczenie symboliczne. W Polsce tradycja mazurkéw
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wielkanocnych z kolorowymi polewami i dekoracjami to nie tylko
wyraz kunsztu cukierniczego, ale réwniez symbol odrodzenia i
radosci. W krajach $rdédziemnomorskich jaskrawe ciasta
migdatowe symbolizujg dostatek i gos$cinno$¢. Wspdiczesne
badania etnograficzne z 2025 roku wskazuja, ze spotecznosci,
ktéore kultywujg tradycje wspdlnego przygotowywania kolorowych
wypiekéw, wykazuja wyzszy poziom integracji spotecznej 1
odpornosci na stres.

Sezonowo$¢ stanowi niewyczerpane 2Zrddito inspiracji dla
kolorowych ciast. Wiosenne wypieki czesto czerpig z palety
pastelowych zieleni i rézéw, nawigzujgc do kwitngcych kwiatodw.
Letnie ciasta eksplodujg soczystymi kolorami owocéw — od
intensywnej czerwieni truskawek po gteboka purpure jagdd.
Jesienne wypieki przywdziewajg ciepte odcienie pomaranczy,
brazéw i ztota, podczas gdy zimowe kreacje czesto wykorzystuja
kontrasty bieli, czerwieni i zieleni.

Najnowszym trendem 2025 roku sg ciasta inspirowane kolorami
regionalnymi — wypieki nawigzujace do lokalnych krajobrazéw,
tradycji i symboli. W Zielonej GOrze popularnoscig cieszg sie
ciasta w odcieniach zieleni i fioletu, nawigzujagce do
winiarskich tradycji regionu, <co potwierdza rosngce
zainteresowanie kulinarnymi wyrazami tozsamos$ci lokalnej.

Przepisy na kolorowe <ciasta
rozjasniajace szare dni

Teczowe ciasto warstwowe z naturalnymi
barwnikami

Teczowe ciasto warstwowe to prawdziwa uczta dla oczu 1
podniebienia. Kluczem do sukcesu jest wykorzystanie
naturalnych barwnikoéw zamiast sztucznych dodatkdéw. Buraki
nadadzg ciastu intensywny rézowy kolor, szpinak zapewni
soczystg zielen, kurkuma ztocisty z6tty, a jagody i boréwki



piekny fioletowy odcien.

Przygotowanie takiego ciasta wymaga podzielenia podstawowej
masy na kilka czesci i dodania do kazdej innego naturalnego
barwnika. Warstwy uktada sie jedna na drugiej, przedzielajac
je delikatng warstwg kremu. Efekt wizualny przewyzsza
oczekiwania, szczegolnie gdy ciasto zostanie przekrojone,
ukazujgc wszystkie kolorowe warstwy.

Dla uzyskania najlepszego efektu warto:

= Schtodzi¢ kazdg warstwe przed natozeniem kolejnej

» Uzywa¢ szpatutki do réwnomiernego rozprowadzania masy

= Piec kazdg warstwe osobno dla zachowania intensywnosSci
koloréw

Wielokolorowe wypieki na poprawe nastroju

Babka marmurkowa z dodatkiem owocéw to klasyk w nowej
odstonie. Dodanie kolorowych owocéw do tradycyjnego ciasta
marmurkowego tworzy efektowny deser, ktdéry rozjasni kazdy
pochmurny dzien. Maliny, boréwki czy kawatki mango nie tylko
wzbogacajg smak, ale takze tworzg kolorowe niespodzianki w
kazdym kesie.

Kolorowe muffiny z niespodziankg w S$rodku to idealna
propozycja na podwieczorek. Wystarczy przygotowaé¢ standardowe
ciasto na muffiny, a nastepnie ukry¢ w Srodku kolorowe
nadzienie — moze to by¢ krem w intensywnym kolorze lub kawatki
barwnych owocéw. Moment odkrycia kolorowej niespodzianki w
Srodku muffina gwarantuje usmiech nawet w najbardziej ponury
dzien.

Ciasto z kolorowg posypka i lukrem to najprostszy sposéb na
wprowadzenie koloru do wypieku. Baza moze by¢ jasne ciasto
waniliowe lub cytrynowe, ktdre stanowi doskonate tto dla
kolorowych dodatkéw. Lukier mozna zabarwi¢ naturalnymi sokami
owocowymi lub warzywami, tworzgc palete koloréw bez sztucznych
dodatkow.



Barwne tarty owocowe na jasnym spodzie to propozycja dla
mitosnikéw eleganckich deserdw. Jasny spdd z kruchego ciasta
stanowi doskonate pt6tno dla kompozycji z kolorowych owocow.
Uktadanie owocéw w geometryczne wzory lub teczowe pasy tworzy
efekt, ktéry zachwyca przed pierwszym kesem.



