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WSTEP

Czemu nazwatam ksigzke Przepisy na Pigtke? Gotuje dla mojej rodziny, przyjacioét i znajomych od wielu lat.
Wyprébowatam wiele przepisow, ale za bardzo dobre uznatam tylko czes¢ z nich. Podstawowym kryterium byt
smak potrawy, nastepnym tatwos¢ wykonania.

Nie wszystkie proponowane przeze mnie przepisy sg mato pracochtonne. Te ktére wymagajg wiecej pracy,
obliczone sg do przygotowania w duzych ilosciach. Mozna cze$é potrawy zamrozi¢ lub przechowaé w lodéwece i
odgrzac na drugi lub trzeci dzien. Zwykle robie te potrawy w sobote albo w niedziele. W ciggu tygodnia gdy
zmeczona wracam z pracy tylko odgrzewam i ewentualnie dogotowuje ryz lub kartofle i robie proste warzywo
lub suréwke.

Wiekszos¢ przepisow, ktére wybratam znane sg od pokolenr. Niemniej wprowadzitam pewne zmiany, zwykle by
zmniejszy¢ pracochtonnosc¢ lub poprawié smak. Tylko kilka przepiséw opracowatam sama. Kilka dostatam od
siostry lub znajomych.

Zrezygnowatam z potproduktéw, mrozonek i puszek. Wyjagtkiem jest ciecierzyca z puszki i marynowane
karczochy. Pomidory, papryka, baktazany, cukinia czy kalafiory przestaty by¢ produktami sezonowymi i
dostepne sg przez caty rok. Przygotowanie Swiezych warzyw wymaga troche pracy, ale réznica w smaku z
nawiazka wynagradza ten wysitek. Swieze pomidory wspaniale sprawdzaja sie w potrawach, a naciecie ich,
sparzenie wrzatkiem, usuniecie skorki i pociecie na kawatki nie trwa zbyt dtugo. Wykluczajac poétprodukty i
puszki jednoczesnie unikamy srodkéw konserwujacych, ktére obnizajg kwasowos¢ potrawy i w rezultacie
niekorzystnie wptywaja na jelitowg flore bakteryjng. Niemniej, jezeli zalezy nam na oszczednosci czasu mozna
Swieze warzywa zastgpi¢ mrozonymi lub z puszki.

Do polskich przepiséw dodatam kilka z innych czesci Swiata. Spotkatam sie z tymi potrawami podczas moich
podrézy. Mam stabos¢ do ksigzek kucharskich i w kazdym kraju, ktéry odwiedzam kupuje ksigzke kucharska z
przepisami na lokalne potrawy. W jezyku angielskim, ktdry dobrze znam, jest catkiem spory wybér. Zwykle
kupuje je w angielskich ksiegarniach. Ksigzki te sg réwniez dostepne na lotniskach. Przeglagdam je szukajgc tego
co mi smakowato i staram sie odtworzy¢ wybrang potrawe w domu. Czasami przeglgdam internet.

Jestem Polkg i lubie polskie potrawy. Wspominam kuchnie mojej babci, ktéra robita barszcz ukrainski,
czerwony barszcz z uszkami, omlet grzybek, pierogi z owocami, leniwe pierogi i kluski wiasnej roboty. Prostota
i smaki dziecinstwa sg mi najdrozsze, niemniej warto jest czasem zaskoczy¢ rodzine. Potrawy ktdére
przyrzgdzam nie sg obliczone na efekt wizualny. Jest to raczej kuchnia domowa. Ale przeciez nie ma jak u
mamy.

Od lat pracuje jako dietetyk. Mam przygotowanie teoretyczne. Niemniej nie zamierzam podawac kalorii i
rozwodzi¢ sie nad wartoscig odzywczg. Chodzi raczej o przyjemnos¢ dobrego positku, ktéry dzielimy z rodzing i
przyjaciotmi. Smacznego.

Anna Janicka



ZUPY

Wrtoska zupa minestrone Zupa z papryki i stodkich ziemniakéw
Barszcz ukrainski Zupa z soczewicy

Barszcz czerwony z uszkami Kartoflanka

Zurek Zupa z ziemniakéw i porow
Zalewajka Krem z pieczarek

Krupnik Wywar z kurczaka

Zupa kalafiorowa Wywar z wotowiny

Zupa ogoérkowa Zakwas na zurek lub zalewajke

Zupa z dyni




WLOSKA ZUPA MINESTRONE
SKEADNIKI

250 g biatej fasoli namoczonej w wodzie 3 - 4 marchewki

200 g szynki w jednym kawatku 1 todyga selera naciowego lub 100 g korzenia selera
1 duza lub 2 mniejsze cebule 250 - 300 g kapusty wioskiej lub zwyczajnej

5 zabkoéw czosnku 500 g pomidoréw

1 por (tylko czes¢ biata) Sél, pieprz

1| wywaru z kurczaka lub wotowiny 2 tyzki oliwy

Ewentualnie 1 cukinia pocieta na grube potkrazki

1 pzien wczesniej namocz fasole. Odlej wode z namoczonej fasoli, dodaj okoto litra Swiezej

wody, zagotuj i gotuj okoto godziny. 10 minut przed koricem lekko posél gotujaca sie fasole.

2w miedzyczasie natnij pomidory na krzyz z obu koncéw i zalej je wrzatkiem. Pozostate warzywa

oczys$¢ i pokrdj na kawatki. Rozmroz wywar w kuchence mikrofalowej. Zdejmij skore z pomidoréw i
potnij je na kawatki. Potnij szynke na mate kawatki.

3 Oliwe rozgrzej w duzym garnku. Dodaj szynke i podsmazaj przez 2 minuty. Dodaj pokrojona

cebule, por i czosnek, i podsmazaj przez nastepne 3 minuty. Dodaj pociete pomidory, marchew
pocietg w krazki, kawatki selera i pocietg kapuste. Podsmazaj wszystkie warzywa okoto 5 - 6
minut. Gorgcy wywar przelej do garnka z warzywami. Dodaj 1 | gorgcej wody. Posdl i popieprz do
smaku. Zagotuj i gotuj okoto 20 minut od zagotowania. Dodaj ugotowang fasole razem z woda, w
ktorej sie gotowata i pocietg cukinie. Pogotuj razem 15 - 20 minut. Sprébuj. Jezeli

trzeba dosél i dopierz do smaku.




BARSZCZ UKRAINSKI

SKEADNIKI

250 g biatej fasoli namoczonej w wodzie przez 12 godzin 600 - 700 g kapusty

100 g wedzonki (nie jest konieczna) 500 g pomidoréw

11 wywaru z wotowiny lub cieleciny (moze by¢ mrozony) Sél, pieprz

2 srednie buraki 3 —4 ziarna ziela angielskiego
1 duza lub 2 mniejsze cebule 1 lis¢ laurowy

3 - 4 marchewki (300 — 350 g) % tyzki cukru

100 g selera Sok z % cytryny

2 kartofle (okoto 350 — 400 g) 125 - 150 ml $mietany

1 Odlej wode z fasoli i wyptucz jg w zimnej wodzie. Do fasoli dodaj okoto litra $wiezej, zimnej

wody i wedzonke. Zagotuj fasole z wedzonka i gotuj okoto 1/2 godziny. Nie dodawaj soli.

2 Buraki umyj i ugotuj w oddzielnym garnku do miekkosci. Zajmie to okoto 50 - 55 minut. W
miedzyczasie natnij pomidory na krzyz z obu koricéw i zalej wrzagtkiem. Rozmroz wywar w
kuchence mikrofalowej. Cebule, marchewki i seler oczysc i pokrdj na kawatki. Oczy$¢ i poszatkuj
kapuste. Obierz i pokrdj w kostke kartofle. Zdejmij skére z pomidordéw i potnij je na kawatki.

3 Do gotujacej sie fasoli dodaj pokrojong cebule, pociety seler, marchewke, ziemniaki, kapuste i

pomidory. Dolej wywar i posdl. Dodaj przyprawy. Gotuj okoto 20 minut od zagotowania.

4 Odlej wode z burakéw i gdy ostygna, zdejmij z nich skére i pokrdj je na kawatki. Ja robie to w

rekawiczkach. Do zupy dodaj pociete buraki, sok z cytryny i cukier. Zagotuj. Do smietany dolej
okoto 150 — 200 ml gotujacej sie zupy, zmiksuj recznym blenderem i potgcz z zupa w garnku.

]
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BARSZCZ CZERWONY Z USZKAMI
SKEADNIKI NA BARSZCZ

7 - 8 $rednich burakow

1.5 I wywaru z cieleciny lub chudej wotowiny i wtoszczyzny
Sok z potowy cytryny

Szczypta cukru

Sél i pieprz

1 Buraki umyj i ugotuj. Zajmie to 50 - 55 minut. Odlej wode z burakdw i odstaw je do ostygniecia.

Gdy sa letnie, wtdz gumowe rekawiczki i obierz buraki ze skory.

2 Obrane buraki pokréj w plasterki i przetéz do duzego garnka. Zalej plasterki burakéw wrzgca

wodg, tak by je pokryta. Bedziesz potrzebowad okoto 1.5 | wody. Odstaw garnek w chtodne
miejsce na kilka godzin lub na noc.

3 Tego samego lub nastepnego dnia przygotuj wywar z miesa i wtoszczyzny. Dodaj okoto 1.5 |

gorgcego wywaru do wody z pokrojonymi burakami. Dodaj sok z cytryny i szczypte cukru.
Zamieszaj. Posél i popieprz do smaku. Podgrzej starajgc sie nie zagotowac.

Barszcz mozesz podaé w filizankach z pasztecikami lub stonymi paluszkami, lub na talerzach z
uszkami. Jezeli nie masz czasu na robienie uszek, mozesz zastgpi¢ je kupionymi w sklepie
mrozonymi uszkami lub tortellini z miesem. Mozna tez do czystego barszczu na oddzielnym
talerzu, podac kartofle okraszone boczkiem.




SKLADNIKI NA USZKA

NADZIENIE CIASTO

Mieso z wywaru (okoto 500 g) 2 szklanki maki (300 g)
1 $rednia cebula 2 z6ttka lub 1 jajko

1 tyzka oliwy 250 ml goracej wody
1 tyzka Smietany Sél

Sél i pieprz

Uszka wymagajg bardzo duzo pracy. Najlepiej wzig¢ sie za nie po przygotowaniu wywaru. Mozna
przechowac je w lodéwce lub zamrozi¢.

1 Cebule nalezy oczysci¢, drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie. Mieso zemle¢ w maszynce lub

rozdrobnic¢ blenderem. Dodac¢ do cebuli i przez chwile podsmazy¢. Posoli¢ i popieprzyé. Gdy
przestygnie dodac tyzke smietany, by nadzienie troche sie kleito i uszka byty tatwiejsze do
formowania.

2 Przesiej make na blat kuchenny. Dodaj 2 zéttka lub 1 jajko i wyrabiaj ciasto dolewajgc goraca

wode. Wyrobione ciasto podziel na 4 czesci. 3 czesci przykryj miseczka, zeby ciasto nie wysychato.
Jedng czes¢ szybko rozwatkuj i pokréj na kwadraty o boku okoto 4.5 - 5 cm. Przykryj czes¢
pokrojonego ciasta scierka. Na $rodek kazdego kwadratu potéz okoto tyzeczki nadzienia, zt6z
kwadrat po przekatnej formujac tréjkat i zlep brzegi. Potacz i zlep razem 2 rogi u podstawy tréjkata
formujac uszko. Watkuj nastepne partie ciasta jedna po drugiej i nadziewaj uszka, az do
wyczerpania sktadnikdéw. Gdy ciasto jest rozwatkowane zbyt cienko, uszka sg trudne do sklejania.

3 Gotuj uszka partiami w duzej ilosci wrzacej, osolonej wody. Uszka sg ugotowane, gdy podejdg
do powierzchni. Wyjmuj je ptaskga tyzkg cedzakowg i podawaj z gorgcym barszczem.

Jezeli masz za duzo uszek, mozesz je zamrozié lub przechowa¢ w lodéwce. Dodaj troszke masta by
sie nie sklejaty.
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ZUREK

SKEADNIKI
500 ml zakwasu na zurek Séli majeranek
1 | wywaru z cieleciny, wotowiny lub wieprzowiny 250 - 300 g kietbasy

Maty kawatek wedzonego miesa, kosci lub skérka od boczku 4 jajka
2 zabki czosnku 100 ml kwasnej Smietany

1 rRozmro? wywar w kuchence mikrofalowej i przelej do garnka. Dadaj maty kawatek wedzonki i

pogotuj 15 minut.

2 Zakwas na zurek rozmieszaj w opakowaniu, w ktérym zostat kupiony, tak by nie byto grud i wlej

do wywaru z wedzonkga. Dodaj 0.5 | wrzacej wody i mieszajac zagotuj. Pogotuj razem okoto 10
minut na wolnym ogniu od czasu do czasu mieszajgc, by maka nie przywarta do dna.

3 Ugotuj jajka na twardo zaczynajgc od zimnej wody, co zapobiegnie popekaniu skorupek. Od
zagotowania gotuj 7 minut. Odlej gorgcg wode i zalej je zimng wodg, zmieniajac jg przynajmniej
raz. Pozostaw jajka w zimnej wodzie do ostygniecia.

4 czosnek oczys$¢, drobno posiekaj, rozetrzyj z solg i wsyp do zurku. Dadaj roztarty majeranek.

Kietbase pokrdj na plasterki i dodaj do zurku. Pogotuj razem 5 minut. Okoto 150 ml gorgcej zupy
dodaj do Smietany i zmiksuj, a nastepnie catos¢ wlej do zurku. Zamieszaj zupe, rozlej na talerze i
dodaj éwiartki obranych jajek. Gdyby zupa byta za rzadka mozesz zagescié jg tyzkg maki
rozmieszanej z zimng wodga. Musisz wtedy pogotowac zurek do zagotowania i jeszcze okoto
minuty.

Jezeli nie masz zakwasu na zurek mozesz zrobi¢ go sama. Przepis w tym samym rozdziale.




ZALEWAIJKA

SKEADNIKI

500 ml zakwasu na zurek 700 — 800 g kartofli
1 | wywaru z cieleciny, wotowiny lub wieprzowiny 4 zabki czosnku
Maty kawatek wedzonego miesa, kosci lub skérka od boczku Sél i majeranek

1 suszony grzyb 200 - 300 g kietbasy
Y suszonej papryczki chili 100 ml smietany

1w matym garnku zalej suszony grzyb matg iloscig wrzatku. Rozmroz wywar w kuchence
mikrofalowej i przelej do wiekszego garnka. Dadaj maty kawatek wedzonki, papryczke chili i grzyb

razem z wodg, w ktdrej sie moczyt. Dolej okoto % litra wrzgcej wody i pogotuj cato$¢ 15 minut.

2 Obierzi umyj kartofle. Potnij je w kostke i dorzu¢ do garnka. Dosyp troche soli. Gotuj 15 minut.

3 Zakwas na zurek rozmieszaj w stoiku, w ktdrym zostat kupiony, tak by nie byto grud i wlej do

wywaru z wedzonka i miekkimi kartoflami. Czosnek obierz, rozptaszcz nozem i drobno pokrdj a
nastepnie rozetrzyj z solg i dodaj do garnka. Pogotuj razem okoto 10 minut na wolnym ogniu od
czasu do czasu mieszajac, by maka z zakwasu nie przywarta do dna. Dadaj roztarty majeranek.

4 Kietbase pokrdj na plasterki i dodaj do zupy. Pogotuj razem 5 minut. Do $mietany dolej 125 -

150 ml gorgcej zupy, catos¢ zmiksuj i mieszajgc wlej do garnka z zalewajka.

Jezeli nie masz zakwasu mozesz zrobi¢ go sama. Przepis w tym samym rozdziale.




KRUPNIK

W dziecinstwie znienawidzitam krupnik i $lubowatam, ze go nigdy sama nie zrobie. | tak byto przez wiele lat.
Ale pewnego dnia moja siostra poczestowata mnie krupnikiem przy okazji reklamujac, ze jest to zupa dobra
na zotgdek. Postanowitam opracowac mojg wtasng wersje krupniku idealnego. Ma ona leciutki posmak
grzybowy i kolor lekko przyciemniony grzybami. Jadnak odradzam dodatek wiecej niz dwdch, trzech.

SKEADNIKI

450 - 500 g wotowiny z kostkg lub bez Kawatek selera (okoto 100 g)
100 g kaszy jeczmiennej 1 mata pietruszka

2 - 3 suszone grzyby 2 srednie ziemniaki

1 por (tylko biata czesc) 2 | wody

2 marchewki Sél, pieprz, odrobina maggi

1 Poprzedniego dnia namocz kasze jeczmienng w duzym i wysokim garnku i w matym garnuszku

namocz suszone grzyby.

2 Nastepnego dnia odlej wode z kaszy, optucz kasze, dodaj optukane mieso, okoto 2 litry wody i
suszone grzyby wraz z wodg, w ktérej sie moczyty. Gdy wszystko sie zagotuje, zdejmij piane, lekko
posol i gotuj okoto godziny. Kasza lubi kipieé, wiec garnek powinien by¢ napetniony ponizej %
wysokosci.
3w miedzyczasie oczy$é por i pokrdj go na pétkrazki. Obierz i optucz marchew, seler i pietruszke i
zetrzyj je na tarce. Dodaj warzywa do zupy, ktdra gotowata sie okoto godziny. Obierz ziemniaki i

pokrdj je w kostke. Dodaj ziemniaki do zupy. Po 20 minutach dosyp pieprzu, dosél jezeli trzeba i
wlej szczypte maggi. Mozesz wyjac i pokroi¢ mieso i grzyby lub zostawic je w catosci.

|
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ZUPA KALAFIOROWA

SKLADNIKI

1 kalafior (okoto 700 — 800 g)

2 duze ziemniaki (okoto 400 g)

50 g drobnego makaronu (muszelki)

1 | wywaru z kurczaka lub cieleciny (moze byé mrozony) i 1 | gorgcej wody
1 szklanka mleka

4 tyzki parmezanu lub innego tartego sera

Sél, pieprz, stodka papryka

% peczka kopru

1 Oczysc kalafior i podziel go na rézyczki. Rozmroz wywar w kuchence mikrofalowej i goracy
przelej do garnka. Dodaj 1 | gorgcej wody. Posél. Zagotuj i wrzu¢ makaron. Pogotuj okoto 10
minut. W miedzyczasie obierz i pokrdj w kostke ziemniaki.

2 Do wywaru dodaj ziemniaki pociete w kostke i kalafior podzielony na rézyczki. Dosyp pieprz i

stodka papryke. Zagotuj i od zagotowania gotuj okoto 20 minut.

3 Dodaj parmezan i mleko. Zagotuj zupe i dodaj pociety koperek. Sprébuj. Jezeli trzeba dosdl i

dopierz do smaku.
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ZUPA OGORKOWA

SKLADNIKI

400 - 500 g ogdrkow kiszonych

2 srednie ziemniaki (okoto 300 g)

4 tyzki ryzu

1 | wywaru z kurczaka (moze by¢ mrozony) i 1 | wody
Sél, pieprz

125 ml kwasnej Smietany

1 Rozmroz wywar z kurczaka w kuchence mikrofalowej i goracy przelej do garnka. Dodaj 1 |

gorgcej wody. Do rozcieficzonego wywaru z kurczaka dodaj ryz i zacznij gotowac zupe.

2 Obierz, umyj i potnij w drobng kostke ziemniaki i dodaj do gotujgcego sie ryzu. Posdl ale lekko,
bo woda z ogdérkdw jest stona. Zagotuj i od zagotowania gotuj okoto 15 minut. Obierz ogdrki
kiszone i zetrzyj je na tarce o grubych oczkach. Gdy ziemniaki sg miekkie, dodaj starte ogérki do
zupy. Dosyp pieprz.

3 Zagotuj zupe i pogotuj okoto 10 min. Przelej 2 - 3 tyzki wazowe gorgcej zupy do oddzielnego

naczynia, dodaj $mietane i zmiksuj recznym blenderem do jednolitej konsystencji. Mieszanine
potacz z zupa. Sprébuj. Jezeli trzeba dosdél i dopierz do smaku. Jezeli lubisz bardzo kwasng zupe
ogorkowg mozesz dodaé¢ kwasu z ogérkow.
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ZUPA Z DYNI

SKEADNIKI

2 kg dyni 1 1i$¢ laurowy

2 —3 pomidory 1 1 wywaru z kurczaka (moze by¢ mrozony) i 1 | wody

1 duza cebula lub 2 mniejsze Sél, pieprz

3 zabki czosnku Szczypta cukru i szczypta ostrej papryki

1 tyzka oliwy lub masta Pot szklanki Smietanki 35%

2 todyzki natki pietruszki tyzka posiekanego szczypiorku i szczypta stodkiej papryki

1 Przekrdj dynie na p6t i usuni nasiona i wtékna. Pokrdj dynie na spore kawatki i usun z nich skére.

Nastepnie potnij dynie na mniejsze kawatki. Umyj i pokrdj pomidory. Rozmroz w kuchence
mikrofalowej wywar z kurczaka. Obierz i potnij cebule i czosnek.

2 Na rozgrzanym ttuszczu nie rumienigc, podsmaz cebule z czosnkiem. Dodaj pocieta dynie,

pokrojone pomidory, lis¢ laurowy i todyzki natki pietruszki. Podsmazaj razem 2 - 3 minuty. Dolej
wywar z kurczaka i wode. Posdl, popieprz i dosyp po szczypcie cukru i ostrej papryki. Zagotuj i od
zagotowania gotuj okoto % godziny.

3 Usun lig¢ laurowy i natke. Zmiksuj zupe w garnku recznym blenderem. Dodaj Smietanke i
wymieszaj. Jezeli trzeba dosél, dopierz i dopraw ostrg papryka. Podawaj zupe posypang pocietym
szczypiorkiem i stodkg papryka. Mozesz przygotowad grzanki i podac je z zupa.
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ZUPA Z PAPRYKI | SLODKICH ZIEMNIAKOW

SKEADNIKI

2 czerwone papryki (okoto 300 g)

2 duze stodkie ziemniaki (okoto 500 g)

1 duza cebula najlepiej cukrowa

3 - 4 zabki czosnku

1 tyzka oliwy lub masta

1 duzy pomidor

1 | wywaru z kurczaka (moze by¢ mrozony) i 0.5 | gorgcej wody
Sél, pieprz, ostra papryka

Biaty chleb lub butka

tyzka posiekanej natki pietruszki do posypania lub grzanki z chleba

1 ovbierz cebule i pokrdéj w drobng kostke. Obierz i potnij czosnek. Umyj papryke, usun nasiona
wraz z niejadalnymi czesciami i pokrdj jg drobno. Umyj i pokrdj na mate kawatki pomidor. Obierz i
umyj stodkie ziemniaki. W miedzyczasie rozmroz wywar z kurczaka w kuchence mikrofalowe;.

2 Na rozgrzanym ttuszczu nie rumienigc podsmaz cebule z czosnkiem. Po chwili dodaj pocieta
papryke i pomidor. Dus razem 6 - 10 minut. W tym czasie pokrdj stodkie ziemniaki w sporg kostke.
Dodaj wywar z kurczaka i pociete stodkie ziemniaki. Jezeli trzeba rozciencz wodg. Dodaj sol i
pieprz. Zagotuj i od zagotowania gotuj okoto % godziny.

3 Zmiksuj zupe. Jezeli trzeba dosél, dopierz i dopraw ostrg papryka. Podawaj posypang natka z

biatym chlebem lub butkami. Mozesz przygotowac grzanki i podac je z zupa.
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ZUPA Z SOCZEWICY
SKEADNIKI

100 g (okoto % szklanki) czerwonej soczewicy

1 duza lub 2 mniejsze cebule

5 zabkow czosnku

2 - 3 marchewki (okoto 300 g)

1 todyga selera naciowego lub 80 g korzenia selera
1 duzy lub 2 mniejsze kartofle (okoto 300 g)

2 mate pomidory (okoto 200 - 250 g)

Sél, pieprz

Czubata tyzeczka przyprawy curry

1 tyzka oliwy

750 ml wywaru z kurczaka, cieleciny lub wotowiny
750 ml wrzgcej wody

1 Rozmroz wywar w kuchence mikrofalowej i zagotuj wode w czajniku.

2w miedzyczasie oczys¢ i drobno pokrdj cebule i czosnek. Oczysé marchewki i seler, i potnij w

drobng kostke. Obierz kartofle i pokrdj w kostke. Pomidory umyj i pokrdj na kawatki.

3 Oliwe rozgrzej w garnku na zupe. Dodaj pocietg cebule, czosnek i przyprawe curry, wymieszaj i

podsmazaj przez 5 -6 minut. Dolej gorgcy wywar. Dodaj soczewice, pociete pomidory, marchew,
seler i kartofle. Dolej 750 ml gorgcej wody i wymieszaj wszystkie sktadniki. Posdl i popieprz do
smaku. Zagotuj i gotuj na matym ogniu okoto 40 - 50 minut od zagotowania. Od czasu do czasu
pomieszaj by soczewica nie przywarta do dna.
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KARTOFLANKA

SKEADNIKI

300 g cebuli 1 | mrozonego wywaru z kurczaka lub wotowiny
150 g kietbasy lub wedzonego boczku 1 lis¢ laurowy

1 tyzka oliwy 3 ziarenka ziela angielskiego

1 tyzeczka roztartego majeranku 3 ptaskie tyzki maki

600 g ziemniakow 200 g Smietany

3 zgbki czosnku Sél, pieprz

1 obierz i drobno pokrdj cebule. Boczek lub kietbase potnij w drobng kostke. Na tyzce oliwy

podsmaz boczek lub kietbase, po chwili dodaj cebule, a gdy sie zeszkli, dodaj majeranek. W
miedzyczasie rozmroz w kuchence mikrofalowej wywar z kurczaka lub wotowiny.

2 Obierz ziemniaki i potnij je w kostke. Dodaj ziemniaki do cebuli z boczkiem i lekko je podsmaz.

Posél, popieprz i dodaj pociety czosnek. Wlej wywar i 500 ml wrzgtku. Dodaj li$¢ laurowy i ziele
angielskie. Zgotuj zupe i gotuj jg okoto 10 minut, az ziemniaki bedg miekkie. Make doktadnie
rozmieszaj ze $mietang. Stopniowo, ciggle mieszajac, dodaj do smietany z mgka okoto szklanki
gorgcego ptynu z zupy. Nastepnie catos¢ zmiksuj recznym blenderem, tak by nie byto grud i pofacz
z zupga. Pogotuj okoto 5 minut. Jezeli trzeba dosdl, dopierz lub dosyp majeranku.
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ZUPA Z ZIEMNIAKOW | POROW
SKLADNIKI

500 g ziemniakow

400 g porow (tylko biata czes¢)

1 tyzka masta

1| wywaru z kurczaka lub wotowiny (moze by¢ mrozony)
250 ml mleka

60 ml 35% $mietanki

Sél, pieprz

1 obierz ziemniaki i pokrdj w kostke. Obierz pory i potnij na plasterki. W miedzyczasie rozmroz

wywar z kurczaka lub wotowiny w kuchence mikrofalowej.

2 Na rozgrzanym masle, nie rumienigc podsmaz pory. Po chwili dodaj pociete ziemniaki i szklanke
wywaru. Dus razem 6 - 10 minut. Dodaj reszte wywaru, sél, pieprz i mleko. Zgotuj i gotuj okoto 20
minut.

3 Zmiksuj zupe recznym blenderem. Dolej Smietanke. Jezeli trzeba dosél, dopierz i rozciencz

wrzatkiem. Mozesz dosypac stodkiej papryki. Podawaj zupe posypang zielonym szczypiorkiem.
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KREM Z PIECZAREK

SKEADNIKI

350 - 400 g pieczarek 500 ml wywaru z kurczaka lub wotowiny (moze byé mrozony)
1 tyzka oliwy 500 ml mleka

1 tyzka masta 60 - 100 ml 35% $mietanki

1 mata cebula Sé6l, pieprz

1 tyzka maki Szczypta suszonej bazylii

1 Oczysc pieczarki i oddziel ogonki od kapeluszy. Ogonki drobno pokrdj. Kapelusze potnij na
plasterki. Oczys$¢ cebule i potnij ja w kostke. W miedzyczasie rozmroz wywar z kurczaka lub
wotowiny w kuchence mikrofalowe;j.

2 Na rozgrzanym masle z oliwg podsmaz cebule z pocietymi ogonkami i kapeluszami pieczarek,
czesto mieszajac. Po 2 — 3 minutach przykryj garnek. Dus pieczarki z cebulg 6 - 7 minut od czasu
do czasu mieszajgc. Dodaj tyzke maki i mieszajgc podgrzewaj okoto minuty, az magka potaczy sie z
ttuszczem. Powoli stale mieszajgc dolewaj wywar. Powinien wytworzy¢ sie rzadki sos. Nastepnie
ciggle mieszajac dolewaj mleko. Dodaj bazylie, sdl i pieprz. Zgotuj i gotuj okoto 20 minut na
matym ogniu i z uchylong pokrywka.

3 Gdy zupa troche przestygnie, zmiksuj jg recznym blenderem. Dolej Smietanke. Jezeli trzeba

dosdl i dopierz. Podawaj zupe z groszkiem ptysiowym lub grzankami.

Mozesz zrezygnowac z miksowania zupy i poda¢ jg z oddzielnie ugotowanymi kluskami.
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WYWAR Z KURCZAKA

SKEADNIKI

Nogi kurczaka, skrzydetka, szyja (okoto 1 kg)
200 g selera

1 duza lub 2 mniejsze cebule (okoto 250 g)

2 pietruszki (okoto 150 g)

4 marchewki ( okoto 300 - 350 g)

400 g oczyszczonych porow (tylko czes¢ biata)
250 - 300 g kapusty wioskiej lub zwyczajnej
12 ziaren pieprzu

4 | wody

1 Nastaw wode w duzym garnku i dodaj umyte i oczyszczone nogi, skrzydetka i szyje kurczaka.

Zagotuj i usun piane ktéra podeszta do powierzchni.

2w miedzyczasie oczys¢ warzywa, umyj je i pokrdj na spore kawatki. Cebule zostaw w catosci nie
zdejmujac z niej tuski. Cebula w tusce poprawia kolor wywaru. Dodaj warzywa i pieprz do garnka.
3 Zmniejsz ogrzewanie i gotuj na matym ogniu pod przykryciem 2 do 2.5 godziny. Wyjmij
warzywa z wywaru no sitko umieszczone nad drugim garnkiem i naciskaj je drewniang tyzka by
wycisngc¢ z nich ptyn. Odcisniete warzywa wyrzué. Przeptucz sitko nad zlewem, ponownie umiesé
je nad garnkiem i wyjmij na nie mieso. Po przestygnieciu, oddziel jadalne czesci miesa i przetdz je
do pojemnika. Kosci i niejadalne mieso wyrzuc. Wytéz sitko recznikiem papierowym lub gazg i
przecedz wywar. Przecedzony wywar rozlej do litrowych pojemnikéw i zamroz.

Mozesz z czeSci wywaru zrobié rosot dodajgc mieso kurczaka, pokrojone 2 marchewki (dodasz je

do wywaru w catosci, 20 min przed koricem gotowania i odtozysz na bok przed przecedzaniem
przez sitko), pieprz, sél i tyzeczke przyprawy maggi w ptynie oraz oddzielnie ugotowane kluski.
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WYWAR Z WOLOWINY
SKEADNIKI

800 g miesa wotowego z koscig (szponder, mostek, fata lub zadnia wotowina)
200 g selera

1 duza lub 2 mniejsze cebule (okoto 250 g)

2 pietruszki (okoto 150 g)

3 marchewki ( okoto 250 - 300 g)

400 g oczyszczonych porow (tylko czesc¢ biata)

10 ziaren pieprzu

5 ziaren ziela angielskiego

1 lis¢ laurowy

4 | wody

1 Nastaw wode w duzym garnku i dodaj umyte mieso. Zagotuj i usun piane ktéra podeszta do

powierzchni.

2w miedzyczasie oczy$¢é warzywa, umyj je i pokrdj na spore kawatki. Cebule zostaw w catosci nie

zdejmujac z niej tuski. Cebula w tusce poprawia kolor wywaru. Dodaj warzywa i przyprawy do
garnka.

3 Zmniejsz ogrzewanie i gotuj na matym ogniu pod przykryciem 2.5 do 3 godzin. Wyjmij warzywa
z wywaru no sitko umieszczone nad drugim garnkiem i naciskaj je drewniang tyzkg by wycisngé z
nich ptyn. Odcisniete warzywa wyrzuc. Przeptucz sitko nad zlewem, ponownie umies¢ je nad
garnkiem i wyjmij na nie mieso. Po przestygnieciu oddziel jadalne czesci miesa i przetdz je do
pojemnika. Kosci i niejadalne mieso wyrzu¢. Wytéz sitko recznikiem papierowym lub gazg i
przecedz wywar. Przecedzony wywar rozlej do litrowych pojemnikéw i zamroz.

Mieso ktdre pozostato z wywaru mozesz wykorzystaé do zapiekanki z miesem lub nadzienia do
pierogdéw czy nalesnikéw.
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ZAKWAS NA ZUREK LUB ZALEWAJKE

SKEADNIKI NA ZAKWAS

100 g maki zytniej

500 ml przegotowanej cieptej wody

1 Make wymieszaj z wodg. Wlej catos¢ do stoika lub kamiennego naczynia, przykryj gaza i odstaw

w ciepte miejsce. Po 4 — 5 dniach zakwas powinien by¢ gotowy. Dla pewnosci sprébuj przed
uzyciem. Powinien mie¢ kwaskowaty smak i przyjemny zapach.
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MIESO

Zeberka duszone w kapuscie kiszonej Zrazy z farszem grzybowym
Schab pieczony w folii Bigos
Gulasz wieprzowy Zapiekanka z miesem

Poledwica wieprzowa w sosie z serka topionego  Pieczen wotowa dla leniwych

Szasztyki wieprzowe Wotowina po burgundzku

Bitki wieprzowe duszone Chili con carne

Schab karkowy po krakowsku Turecki gulasz z baraniny

Sznycle cielece Baranina pieczona w naczyniu ceramicznym
Ossobuco czyli gicz cieleca Udziec jagniecy na sposdb grecki

Paprykarz cielecy
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ZEBERKA DUSZONE W KAPUSCIE KISZONEJ

SKLADNIKI

1 kg wieprzowych zeberek 1 tyzka oliwy lub masta

1 kg kapusty kiszonej 5 — 6 sliwek suszonych lub tyzka powidet sliwkowych
Lis¢ laurowy 1 tyzka maki

1 srednia cebula Sél, pieprz

1 Kapuste kiszong zalej wrzgtkiem do pokrycia, dodaj lis¢ laurowy i postaw na matym ogniu.

2 Rozgrzej grill w piecyku do 220 stopni Celsjusza. Zeberka umyj, osusz papierowym recznikiem i pokréj na

porcje. Posél, popieprz i obsyp maka. Utdz zeberka na blasze i postaw w piekarniku pod gérnym grillem. Po
10 minutach wyjmij zeberka z piekarnika, przekreé je na drugg strone i grilluj jeszcze 6 — 7 minut. Jezeli w
piekarniku nie masz grilla, obsmaz zeberka na patelni.

3 Do gotujacej sie kapusty dodaj Sliwki lub powidta. Na kapuscie utéz grillowane lub obsmazone zeberka,

nieco je zanurzajac. Na blache lub patelnie nalej wrzatku. Uzywajac plastikowg lub drewniang topatke,
staraj sie usung¢ kawatki miesa, ktére przylgnety do blachy lub patelni. Wode z kawatkami miesa wlej do
kapusty z zeberkami i gotuj catos¢ na matym ogniu.

4 Oczysc¢ cebule i potnij jg w potkrazki. Na rozgrzanej oliwie lub masle podsmaz cebule i dodaj jg do

zeberek z kapusta. Gotuj wszystko razem 40 - 50 minut, az zeberka s3 miekkie. Staraj sie odparowac wode.
Jezeli wody jest za duzo, przyrzadz zasmazke z tyzki maki i masta, dodaj do kapusty i wymieszaj. Zagotuj na

matym ogniu, by kapusta sie nie przypalita.
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SCHAB PIECZONY W FOLII

SKEADNIKI

1-1% kgschabu

6 - 8 zgbkdw czosnku

1 czubata tyzeczka soli

% tyzeczki pieprzu

2 - 3 fyzeczki suszonego majeranku
% cebuli

Arkusz folii aluminiowej

1 Umyj schab i wysusz go uzywajgc reczniki papierowe. Oczys¢ i drobno posiekaj czosnek. Do
czosnku dodaj sél i pieprz i dobrze razem rozetrzyj. Dodaj majeranek i wymieszaj z reszty. Schab
natrzyj mieszaning ze wszystkich stron i potdz na folii. Cato$¢ utéz na blasze. Cebule oczysé i pokroj
na plasterki. U6z plasterki cebuli na wierzchu schabu.

2 Uszczelnij folie i wstaw blache ze schabem do lodéwki na 1 do 3 dni. Im dtuzej schab stoi, tym

bardziej nasigka czosnkiem, pieprzem, majerankiem i sola.

3 Wstaw blache ze schabem do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza, zostawiajac folie

uchylong na wierzchu. Po 20 minutach wyjmij blache, podlej troche wody i uszczelnij folie. Piecz
jeszcze od godziny do 1 % godziny zaleznie od wielkosci schabu.

4 Wyjmij blache z piecyka. Rozwin folie. Wyjmij schab na deske i pokrdj na porcje.

Pieczony schab najlepiej smakuje z ziemniakami i gotowang kiszong kapustg lub z pieczonymi
ziemniakami i satatg ze smietang.




GULASZ WIEPRZOWY
SKEADNIKI

1 kg miesa wieprzowego na gulasz
6 zgbkdw czosnku

2 tyzki oliwy

600 g pomidorow

1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego
1 Swieza papryczka chili

Sél, pieprz

1 Skérke pomidordw natnij na krzyz z obu koncéw. Zalej pomidory wrzatkiem i odstaw. Po 15
minutach odlej gorgcg wode, polej je zimng wodg, obierz ze skorki i potnij. Oczys¢ i potnij czosnek
na ptatki. Umyj i osusz mieso i nastepnie pokrdéj je na kawatki. Mieso posdl i popieprz.

2 Na rozgrzanej oliwie podsmaz przez chwile czosnek i nasiona kopru wtoskiego. Dodaj mieso i
podsmaz je do zbrgzowienia.

3 Dodaj pociete pomidory i drobno pokrojong papryczke. Pomieszaj, dodaj 1 - 2 tyzki stotowe
wody i gotuj na matym ogniu okoto godziny. W trakcie gotowania dodaj wiecej wody, jezeli sosu
jest za mato.

Jest to wloska wersja gulaszu i jak wiekszos$¢ wtoskich potraw, gulasz ten jest smaczny.
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POLEDWICA WIEPRZOWA W SOSIE Z SERKA TOPIONEGO

SKEADNIKI

2 poledwice wieprzowe o wadze 400 — 500 g kazda
1 serek topiony gouda lub edamski o wadze 100 g
2 tyzki oliwy

1 tyzka maki

Sél, pieprz

1 tyzeczka sproszkowanej stodkiej papryki

Y kostki rosotowej rozpuszczonej w 100 ml wrzgtku

1 Umyj i osusz mieso. Przekroj kazdg poledwice w poprzek na pét. Nastepnie ostrym nozem zréb
naciecie w srodku kazdego kawatka wzdtuz poledwicy, na tyle duze, by zmiesci¢ w nim stupek sera.
Potowe serka topionego pokrdj na 4 stupki i w kazde naciecie w poledwicy wepchnij stupek serka.
Poledwice posyp solg, pieprzem i maka.

2w ptaskim garnku rozgrzej oliwe i obsmaz poledwice. Nastepnie dolej 100 ml rosotu z kostki

rosotowej i postaw garnek na matym ogniu. Posyp mieso papryka i dus na matym ogniu okoto 40
minut. W trakcie duszenia sprawdz czy jest dos¢ sosu i ewentualnie dolej wody.

3 Pokrdj resztke serka topionego na mate kawateczki i dodaj do garnka z poledwicg, mieszajac by

serek rozpuscit sie w sosie. Sprébuj sos i ewentualnie dopraw pieprzem lub papryka.
Podaj mieso polane sosem z gotowanymi kartoflami i fasolkg lub innym warzywem. Mozesz
potrawe posypac pocietg natkg pietruszki.
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SZASZtYKI WIEPRZOWE
SKEADNIKI

600 kg miesa wieprzowego z topatki lub schabu lub poledwicy wieprzowej

60 ml domowego sosu Vinaigrette (oliwa, sok z cytryny, czosnek, musztarda, sos sojowy)
Sél, pieprz

2 tyzki oliwy

1 duza czerwona lub zielona papryka

1 duza czerwona cebula

6 drewnianych patyczkdéw do szasztykdow

1 Mieso optucz, osusz recznikiem papierowym i potnij na kawatki o dtugosci 3.5 - 4 cm. Kawatki
miesa przetdz do szklanego lub kamionkowego naczynia, lekko posél i popieprz. Dodaj domowy
sos Vinaigrette, wymieszaj, przykryj i wstaw do lodéwki na 4 do 24 godzin. Jezeli robisz szasztyki z
poledwicy wieprzowej marynuj jg do 2 godzin.

2 Patyczki namocz w wodzie, by tatwiej byto nadziewac i grillowa¢ szasztyki. Czerwong cebule
oczys$¢. Lekko nadkréj zewnetrzng miesistg tuske cebuli i zdejmij pierwszg warstwe. Podziel zdjetg
z cebuli miesistg tuske, tak by uzyskac kawatki o dtugosci okoto 4 cm. Podobnie postepuj z
kolejnymi warstwami. Papryke umyj i podziel na potowe. Usun gniazdo nasienne i czesci
niejadalne. Nastepnie podziel na kawatki o dtugosci okoto 3 cm.

3 Na kazdy patyczek nadziewaj po kawatku miesa, cebuli i papryki, az do wyczerpania sktadnikéw.

Mieso i warzywa lekko skrop oliwa.

4 Szasztyki utéz na gorgcym grillu i grilluj okoto 20 minut co jaki$ czas odwracajac. Mozesz

sprawdzi¢ nozem czy mieso jest gotowe. Poledwica wieprzowa bedzie gotowa wczesniej.




BITKI WIEPRZOWE DUSZONE

SKEADNIKI

1 kg schabu bez kosci

Sél, pieprz

1tyzka i1 tyzeczka maki

1 tyzka oliwy

1 cebula

1 tyzeczka masta

% tyzeczki stodkiej papryki
Ewentualnie 60 ml biatego wina

1 Mieso pokréj w poprzek wtdkien w plastry grubosci okoto 1 cm. Rozbij plastry ttuczkiem, posal,
popieprz i oprész maka. Cebule oczysc i pokrdj w pidrka.

2 Partiami obsmazaj bitki na rozgrzanej oliwie i obsmazone przektadaj do garnka. Zeszklij cebule i
dodaj do bitek. No patelnie wlej 60 ml biatego wina lub 100 ml gorgcej wody i mieszajgc oderwij
kawatki miesa, ktére przywarty do dna. Wlej sos do garnka i du$ bitki az bedg miekkie, od czasu do
czasu sprawdzajgc czy nie przywierajg do dna. Jezeli trzeba, dodaj troche goracej wody.

3 Gdy bitki sg miekkie, dopraw sos stodka papryka i ewentualnie zagesé tyzeczkg maki roztarta z

tyzeczkg masta. Sos energicznie wymieszaj. Podawaj bitki polane sosem.
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SCHAB KARKOWY PO KRAKOWSKU

SKEADNIKI

1% -2 kg schabu karkowego

2 zgbki czosnku

Sél i pieprz

2 tyzki oliwy

125 ml biatego wina

2 Srednie cebule

300 g pieczarek

% tyzeczki stodkiej papryki i %2 tyzeczki kminku

1 pzien wczesniej myjemy schab, suszymy go recznikiem papierowym i nacieramy drobno

posiekanym czosnkiem roztartym z solg i pieprzem. Natarty schab odstawiamy do lodéwki.

2 Nastepnego dnia obsmazamy schab w naczyniu, w ktérym bedziemy go piec. Obsmazony schab
wyjmujemy na talerz, a do naczynia dodajemy wino i podgrzewamy odrywajac przywarte do dna
kawatki miesa i czosnku. Oczyszczong cebule tniemy na pidrka. Oczyszczone pieczarki tniemy na
plasterki. Cebule i pieczarki dodajemy do wina i na wierzchu uktadamy schab, posypujac go
potowag papryki i kminku.

3 Naczynie ze schabem przykrywamy pokrywg i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200
stopni Celsjusza. Po godzinie wyjmujemy naczynie z piekarnika, przewracamy schab na drugg
strone i posypujemy resztg papryki i kminku. Gdy trzeba, podlewamy troche goracej wody,
przykrywamy i wstawiamy do piekarnika na nastepng godzine.

4 Upieczony schab wyjmujemy na deske i kroimy na porcje. Na kazdej porcji uktadamy troche

pieczarek z cebulg. Schab podajemy z ziemniakami i gotowang kapustg lub z brukselka.
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SZNYCLE CIELECE
SKEADNIKI

4 sznycle z zadniej cieleciny

4 zabki czosnku

2 tyzki oliwy

1 tyzka masta

1 - 2 tyzki maki

1 jajko

4 - 5 tyzek tartej butki

Sél, pieprz

1 cytryna podzielona na 4 czastki

1 Sznycle rozbij ttuczkiem, najlepiej przez folie plastikowa. Czosnek oczysc i przecisnij przez

praske do czosnku. Sznycle posél, posyp czosnkiem i odstaw na pét godziny.
2 Rozbij i rozmieszaj jajko na talerzu na ktérym zmiesci sie sznycel. Przygotuj jeden talerz lub inne
ptaskie naczynie na make i drugi na tartg butke. Na duzej patelni rozgrzej oliwe.

3 Obtocz kazdy sznycel w mace, jajku i butce tartej, a nastepnie usmaz je na rozgrzanej oliwie na

niezbyt silnym ogniu. Po 5 minutach przewrd¢ sznycle na drugg strone, dodaj masto, zmniejsz
ogien i smaz je przez nastepne 5 minut. Gdy mieso sie skurczy, sznycle sg gotowe.

Podaj sznycle ktadac na kazdym czgstke cytryny. Odpowiednim dodatkiem bedg ziemniaki i zielona
fasolka szparagowa lub szparagi.




OSSOBUCO CZYLI GICZ CIELECA

SKEADNIKI

1 - 1.2 kg giczy pokrojonej na porcje o grubosci 2 - 3 cm 2 mate cebule

1 tyzka oliwy i 1 tyzka masta % kostki rosofowej

2 tyzki maki % tyzeczki suszonej bazylii

Sél, pieprz % tyzeczki ziot prowansalskich
Skoérka z jednej cytryny % tyzeczki tymianku

3 $rednie lub 4 mate pomidory 4 zabki czosnku

1 todyga selera naciowego lub maty kawatek korzenia selera 2 marchewki

100 ml biatego wina 2 liscie laurowe

1 Skérke pomidoréw natnij na krzyz z obu kocéw. Zalej pomidory wrzagtkiem. Po 15 minutach
odlej gorgcg wode, obierz je ze skorki i potnij na kawatki. Oczys¢ i potnij cebule w pétkrazki,
marchew w krazki a seler i czosnek na drobne kawatki. Sparz wrzgtkiem cytryne, wytrzyj
recznikiem papierowym i obierz ze skérki. Umyj i osusz mieso, posdl je, popieprz i oprész maka.
2w naczyniu do pieczenia na rozgrzanej oliwie z mastem obsmaz porcje miesa po obu stronach

razem z potowg cebuli. Gdy mieso zbrgzowieje, wyjmij je na talerz, a na ttuszczu przesmaz
czosnek i ziofa. Dodaj reszte cebuli, marchew i seler i podsmazaj mieszajgc okoto 5 minut. Dodaj
pociete pomidory, wino, pét szklanki wody, pot kostki rosotowej, liscie laurowe i skérke z cytryny.
Posdl i popieprz. Zagotuj sos mieszajac.

3 Na sosie utéz obsmazone porcje giczy cielecej i przekrec je, tak by pokryty sie sosem. Naczynie

przykryj i wstaw do piekarnika nagrzanego do 170 stopni Celsjusza na dwie godziny.
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PAPRYKARZ CIELECY

SKEADNIKI

1 kg cieleciny na gulasz 1/2 tyzki masta

2 tyzki oliwy 1 tyzeczka sproszkowanej stodkiej papryki
2 tyzki maki 2 swieze duze czerwone papryki

2 zgbki czosnku Sél, pieprz

1 duza cebula najlepiej cukrowa 125 ml smietany

1 Umyj i osusz mieso. Nastepnie pokroj je na mate kawatki i oprdsz pieprzem i maka.

2 Na patelni na rozgrzanej oliwie podsmaz potowe miesa i przetdz je do garnka. Nastepnie

podsmaz reszte miesa, i znowu przetdz do garnka. Na patelnie wlej gorgcg wode i podgrzewajac
staraj sie pofaczy¢ wode z ttuszczem i resztkami miesa ktére przywarty do patelni. Wlej wode z
patelni do garnka z miesem i postaw garnek na matym ogniu. Dodaj masto.

3 Do garnka z cielecing dodaj oczyszczong i pocietg w kostke cebule. Czosnek obierz, drobno
pokrdj, rozetrzyj z solg i dodaj do cieleciny. Pomieszaj, dodaj 1 - 2 tyzki stotowe wody i gotuj na
matym ogniu okoto 40 minut. Papryki oczysé, pokrdj na kawatki i dodaj do miesa.

4 Gdy mieso jest miekkie, dosyp sproszkowanej papryki i wymieszaj. Pogotuj jeszcze okoto 10
minut. Smietane wymieszaj z tyzeczka maki i mieszajac stopniowo dodaj do gotujacej sie cieleciny.
Catos¢ zagotuj i pogotuj jeszcze ze dwie minuty.

Paprykarz cielecy najlepiej jest podac z kopytkami.
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ZRAZY Z FARSZEM GRZYBOWYM

SKEADNIKI

1 kg wotowiny bez kosci, ktérg mozna pocigc¢ na zrazy 1 jajko

2 mate cebule Y tyzeczki gatki muszkatotowej
1 tyzka oliwy i 1 tyzka masta Sél, pieprz

2 - 3 tyzki tartej butki 2 tyzki maki

10 g suszonych grzybow 125 ml Smietany

Ewentualniel00 g oczyszczonych, pocietych pieczarek i fyzka masta

1 Mieso pokrdj na cienkie zrazy. Rozbij ttuczkiem, posdl, popieprz i odstaw na pét godziny.
Cebule oczys$¢, drobno pokrdj i przesmaz na tyzce masta. Dodaj tartg butke, sél, pieprz, startg gatke

muszkatotowg , drobno pokruszone suszone grzyby i jajko. Farsz wymieszaj i posmaruj nim zrazy.
Zawin zrazy, obtocz je w mace i przewiaz nitkg lub zepnij matymi szpikulcami do miesa.

2w duzym ptaskim garnku partiami obsmaz zrazy na rozgrzanej oliwie i obsmazone przektadaj na

talerz. Do pustego garnka dodaj okoto 100 ml gorgcej wody i mieszajgc oderwij kawatki miesa,
ktére przywarty do dna. Przetdz zrazy do garnka i dus, az bedg miekkie od czasu do czasu
sprawdzajac czy nie przywierajg do dna. Jezeli trzeba dodaj tyzke wody.

3 Gdy zrazy s miekkie, dopraw sos $mietang. Przetdz zrazy na pdétmisek i polej sosem. Mozesz

posypac zrazy przyrumienionym na patelni tartym chlebem razowym. Ewentualnie mozesz
podsmazy¢ pieczarki na masle, pod koniec smazenia posypujac solg i pieprzem, i dodac je do
gotowego sosu. Zrazy podaj z kaszg gryczang i ogérkami kiszonymi lub satatg.




BIGOS

SKEADNIKI

1 kg wotowiny 1 tyzka oliwy

% kg kietbasy 8 — 10 suszonych sliwek
150 g boczku 2 - 3 suszone grzyby

2 kg kapusty kiszonej 1 tyzka maki

2 liscie laurowe 1 tyzka masta

3 srednie cebule Pieprz, sél

Przepis ten jest prostszy niz wiekszos¢ przepiséw na bigos, sprawdzony i zbierajgcy pochwaty.

1 Grzyby zalej szklankg wrzatku. Mieso umyj, osusz papierowym recznikiem i pokrdj na kawatki.
Cebule oczys$¢ i pokrdj na mate kawatki. W duzym garnku rozgrzej tyzke oliwy, dodaj mieso i
cebule. Posdl, popieprz i dus okoto poét godziny od czasu do czasu mieszajac. Jezeli trzeba dolej
tyzke wody.

2 Po pot godzinie do miesa z cebulg dodaj kapuste kiszong, ktadac jg na mieso. Wlej wode z
grzybami i dolej zwyktej wody, tak by podchodzita do powierzchni. Na wierzchu potéz liscie
laurowe i suszone sliwki. Dus okoto godziny.

3 Kietbase potnij w krazki i dodaj do bigosu. Bigos popieprz i zamieszaj. Boczek pokrdj w kostke,
obsmaz i dodaj do garnka. Do ttuszczu z boczku dodaj tyzke masta i tyzke maki i zréb zasmazke,

ktorg nastepnie wymieszaj z bigosem. Poddus wszystko razem okoto 10 minut na matym ogniu,
mieszajac by sie nie przypalito.

-
("“‘ \

FR’ L
& ’gx“'r‘; A
B

33



ZAPIEKANKA Z MIESEM

Zostato ci troche pieczeni lub wotowina z wywaru. Proponuje zapiekanke.

SKEADNIKI

400 - 500 g ugotowanej lub upieczonej wotowiny 2 tyzki masta

5 - 6 Srednich ziemniakdw z gatunku kleistych 1 tyzka butki tartej

6 jajek 200 g startego z6ttego sera
1 duza cebula Sél, pieprz

400 g pieczarek 125 ml Smietany

1 zgbek czosnku pociety na ptatki 2 tyzeczki musztardy

1 Ziemniaki umyj i ugotuj w mundurkach. Gdy sg miekkie, odlej, odparuj i odstaw do
przestudzenia. 4 jajka ugotuj na twardo i wystudZ w zimnej wodzie. Pieczarki oczysc¢ i pokrdj na
plasterki. Na patelni rozpus$¢ masto i podsmaz pieczarki razem z zgbkiem czosnku. Pod koniec
smazenia posyp solg i pieprzem. W miedzyczasie oczy$¢ cebule i pokrdj jg w talarki. Podsmazone
pieczarki przetéz na talerz i na tej samej patelni podsmaz cebule posypujac jg solg i pieprzem.

2 Naczynie do zapiekania wysmaruj mastem i wysyp butka tarta. Letnie ziemniaki obierz ze skorki

i pokrdj na plasterki. Jajka obierz i réwniez pokréj na plasterki. Wytéz dno naczynia do zapiekania
plasterkami ziemniakow. Nastepnie utdz potowe pieczarek i potowe cebuli, na to plasterki jajek i
pokrojone na kawatki, posmarowane musztardg mieso. Nastepnie ziemniaki, 1/3 startego sera,
cebula i pieczarki. Catos¢ przykryj plasterkami ziemniakéw.

3 Dwa jajka rozbij widelcem, dodaj Smietane, szczypte soli i pieprzu, wymieszaj i zalej zapiekanke.

Posyp resztg startego sera i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza na 40 minut.
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PIECZEN WOLOWA DLA LENIWYCH
SKEADNIKI

2-1% kg wotowiny na pieczen
% tyzeczki sosu sojowego

2 liscie laurowe

10 ziaren pieprzu

3 - 4 ziarna ziela angielskiego

% cebuli

1 serek topiony

1 Wotowine umyj i utéz w naczyniu do pieczenia. Skrop migeso sosem sojowym. Jezeli nie masz
sosu sojowego posyp je solg. Do naczynia, w ktérym mieso bedzie sie piekto wlej 2 tyzki wody. Na
miesie utdz plasterki cebuli i liscie laurowe. Posyp ziarnami pieprzu i ziela angielskiego. Naczynie
szczelnie przykryj i wstaw do piecyka nagrzanego do 140 stopni Celsjusza. Piecz mieso szczelnie
przykryte przez 3 do 3 % godzin.

2 Upieczone mieso wyjmij na deske do krojenia i przykryj folig by nie wystygto. Do sosu dodaj
serek topiony pociety na kawatki i podgrzewajac rozpusc serek. Gdyby mieso puscito zbyt duzo

wody, odlej czes¢ przed dodaniem serka.

3 Potnij wotowine na porcje i polej sosem.

Pieczong wotowine mozesz podac z kaszg gryczang i buraczkami lub z ziemniakami i gotowang
marchewka.
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WOLOWINA PO BURGUNDZKU

SKEADNIKI

1 kg wotowiny na gulasz 2 tyzki oliwy

150 g boczku 3 tyzki maki

30 g masta 250 ml czerwonego wina
12 matych cebulek 1 lis¢ laurowy

300 g matych pieczarek % tyzeczki tymianku

1 cebula i 1 marchewka % kostki rosotowej

3 zabki czosnku Sél, pieprz

1 Umyte mieso pokrdj na kawatki. Boczek potnij w kostke. Cebulki zanurz we wrzatku i nastepnie

zdejmij z nich tuski. Pieczarki oczys¢. Obierz marchew, cebule i czosnek, i pokréj je w kostke.

2w garnku na rozgrzanej tyzce oliwy przysmaz boczek. Wyjmij go na talerz. Do garnka dodaj

reszte oliwy i obsmaz porcje miesa na koniec lekko posypujac je maka. Na patelni rozpusé 1/3
masta i obsmaz cebulki. Przetdz je na talerz, dodaj 1/3 masta i obsmaz pieczarki. Przetéz je do
cebulek. Na patelnie dodaj pozostate masto i podsmaz marchewke, cebule i czosnek.

3 Do garnka z miesem wlej wino i podgrzewajgc mieszaj drewniang topatka, az nic nie bedzie

przylega¢ do dna. Dodaj boczek, cebule, marchewke, czosnek, po6t kostki rosotowej, li$é laurowy i
tymianek. Posél i popieprz. Gotuj na wolnym ogniu okoto 2 godzin. Dodaj cebulki i pieczarki, i

gotuj nastepne pot godziny.
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CHILI CON CARNE

SKEADNIKI

500 g wotowiny na gulasz 1/2 tyzeczki przyprawy chili
250 g czerwonej fasoli lub 500 g czerwonej fasoli z puszki 1 tyzeczka zmielonego kminku
2 tyzki oliwy 1 tyzeczka papryki wegierskiej
1 spora cebula 1 tyzeczka oregano

2 zgbki czosnku 400 g pomidoréw

1 papryka Sél, pieprz

1 Fasole namocz poprzedniego dnia. Umyte mieso pokrdj na kawatki. Cebule i czosnek oczysé i
pokrdj na kawatki. Papryke umyj, usun czesci niejadalne i pokrdj na kawatki. Umyj i potnij
pomidory. W miedzyczasie w Swiezej wodzie bez soli podgotuj fasole.

2w garnku na rozgrzanej oliwie przysmaz cebule i czosnek nie rumienigc. Dodaj przyprawy i
podsmazaj okoto 1 minuty. Dodaj wotowine i obsmaz jg do zbrgzowienia. Dodaj odcedzong fasole,
pocieta papryke, pomidory, sél, pieprz i szklanke wody.

3 Zagotuj catos¢, zmniejsz ogrzewanie i gotuj okoto péttorej godziny od czasu do czasu mieszajac,
az mieso bedzie miekkie i sos zgestnieje. Jezeli uzywasz fasole z puszki dodaj jg na pét godziny
przed koricem gotowania.
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TURECKI GULASZ Z BARANINY
SKEADNIKI

1 kg baraniny z udzca

2 duze cebule cukrowe lub 4 spore zwykte cebule
1 tyzka oliwy

1 tyzeczka masta

2 srednie pomidory

Sél, pieprz

1 Skérke pomidordw natnij na krzyz z obu koncow. Zalej pomidory wrzatkiem i odstaw. Po 20
minutach odlej gorgca wode, polej je zimng wodg, obierz ze skérki i potnij. W miedzyczasie umyj i
osusz mieso, i nastepnie pokroj je na waskie kawatki dtugosci 3 —4 cm. Mieso posdl i popieprz.

2 Na rozgrzanej oliwie obsmaz pierwszg partie miesa do zbrgzowienia, mieszajac w trakcie

obsmazania. Odtéz mieso na talerz i obsmaz drugg partie. W miedzyczasie oczy$é cebule i potnij jg
na poétkrazki. Mieso z talerza dodaj do garnka, dosyp potowe pocietej cebuli, dodaj masto i
przesmaz wszystko jeszcze z pie¢ minut.

3 Dodaj pociete pomidory i gotuj mieszajgc dalsze 5 — 7 minut. Dodaj reszte cebuli, sél i pieprz.

Pomieszaj i gotuj razem okoto 5 minut. Nastepnie dodaj szklanke cieptej wody i gotuj na matym
ogniu okoto godziny, az mieso bedzie miekkie. W trakcie dodaj wiecej wody, jezeli sosu jest za
mato.

Gulasz mozesz podac z kluskami, kopytkami, ryzem lub kaszg. Dobrym dodatkiem bedzie satata.
Wiele oséb nie lubi zapachu baraniny. W tym przepisie z zapachem nie ma problemu.
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BARANINA PIECZONA W NACZYNIU CERAMICZNYM
SKLADNIKI

4 kotlety baranie z udzca
4 tyzki oliwy

2 tyzki soku z cytryny

1 cebula

2 zgbki czosnku

Sél, pieprz

1 Zmieszaj sok z cytryny z oliwg. Kotlety posél, popieprz i zanurz je w mieszaninie obracajgc, tak
by kazdy byt pokryty z obu stron. Dodaj rozgniecione zgbki czosnku i cebule pocietg na krazki.
Catos¢ odstaw przynajmniej na godzine.

2 Kotlety utéz w naczyniu ceramicznym przektadajgc plasterkami cebuli i czosnku. Wlej oliwe z
cytryng i przykryj naczynie pokrywka.

3 Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza i piecz przez 2 godziny. Po 2

godzinach zdejmij pokrywke i dopiecz kotlety juz bez pokrywki przez 20 minut.
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UDZIEC JAGNIECY NA SPOSOB GRECKI

SKEADNIKI

Udziec jagniecy o wadze 1 - 1.5 kg 4 duze kartofle

3 - 4 tyzki oliwy 2 tyzki oliwy

Sok z potowy cytryny Sél, pieprz

1 cebula Szczypta ptatkéw chili
6 zabkdéw czosnku % tyzeczki oregano

Sél, pieprz, suszone oregano, szczypta ptatkow chili
Ewentualnie liscie Swiezej miety, oregano, tymianku

1 Zmieszaj sok z cytryny z oliwg, solg, oregano, szczyptg chili i pieprzem. Na dnie blachy do

pieczenia utéz obrang i pokrojong cebule, 4 zabki obranego czosnku i $wieze ziota. Na wierzchu
potdz udziec jagniecy strong z ttuszczem do gory, polej go oliwg z przyprawami i posyp drobno
pokrojonymi 2 zgbkami czosnku. Wstaw blache do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza
na poét godziny. Po pétgodzinie zmniejsz temperature do 175 stopni Celsjusza, wyjmij blache,
przekre¢ mieso na drugg strone, jezeli trzeba dolej troche wody, przykryj folig aluminiowg i wstaw
do piekarnika na 90 min.

2 Kartofle obierz i pokréj na kawatki. Do naczynia z kartoflami wlej 2 tyzki oliwy, posyp kartofle

solg, pieprzem, szczypta chili i oregano, i wymieszaj. Po 90 minutach wyjmij blache z miesem z
piekarnika, przekre¢ mieso strong z ttuszczem do gory, usun sSwieze ziota i utdz kartofle. Przykryj
folig i piecz przez godzine w 175 stopni Celsjusza. Po godzinie zdejmij folie, przekre¢ kartofle na
druga strone i piecz bez folii jeszcze po6t godziny. Jezeli ptynu jest za duzo, mozesz podniesé
temperature do 200 Celsjusza, by czes¢ wody odparowata.
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MIESO MIELONE

Nadziewane papryki

Gofabki troche prosciej

Pieczen rzymska czyli klops z jajkami

Grillowane kotleciki mielone

Kotleciki mielone odgrzewane w sosie grzybowym
Nadziewane baktazany, pomidory i papryki
Lazania

Spaghetti

Nalesniki z miesem

41



NADZIEWANE PAPRYKI

SKEADNIKI

8 - 9 papryk % szklanki ryzu

0.7 kg mielonej wieprzowiny % tyzeczki masta

0.3 — 0.4 kg mielonej wotowiny lub cieleciny 2 — 3 tyzki pocietego koperku

1 duza cebula 2 — 3 tyzki pocietej natki pietruszki
Czerstwa biafa butka lub 2 kromki biatego chleba Szczypta suszonej papryczki chili
Goraca woda i troche mleka Sél, pieprz

1 Ugotuj ryz zalewajgc go szklankg wody i dodajgc szczypte soli i masto.
2 Czerstwe pieczywo zalej gorgcq wodg. Dolej troche mleka i odstaw do namokniecia.
3 Papryki umyj, odetnij wierzchy, usun nasiona i czesci niejadalne.

4 Namoczone pieczywo odcisnij. Dodaj mieso mielone, przestudzony ugotowany ryz, cebule

oczyszczong i utartg na tarce o grubych oczkach, pocietg natke i koper, sél, pieprz i ostrag
papryczke, i dobrze wszystko wymieszaj.

5 Przygotowane nadzienie natdéz do wydrazonych papryk i przykryj kazda papryke odcietym

wierzchem.

6 utéz papryki w dwdch duzych garnkach i zalej gorgcg wodg do 1/3 wysokosci. Gotuj na $srednim

ogniu okoto 55 - 60 minut.

Podaj papryki polane sosem pomidorowym i posypane koprem.
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GOLABKI TROCHE PROSCIEJ

SKEADNIKI

1 $rednia gtéwka luzno zwigzanej kapusty wioskiej % szklanki ryzu

0.7 kg mielonej wieprzowiny % tyzeczki mastfa

0.3 — 0.4 kg mielonej wotowiny lub cieleciny 2 — 3 tyzki pocietego koperku

1 duza cebula 2 — 3 tyzki pocietej natki pietruszki
Czerstwa biata butka lub 2 - 3 kromki biatego chleba Szczypta suszonej papryczki chili
Goraca woda i troche mleka Sél, pieprz

1 Ugotuj ryz zalewajac go szklankg wody i dodajac szczypte soli i masto. Czerstwe pieczywo zalej gorgca

woda. Dolej troche mleka i odstaw do namokniecia.

272 kapusty wytnij gtab i oddziel okoto 12 lisci. Jezeli masz trudnosci, zréb to w zlewie pod biezgcg woda.

Przetéz kilka lisci do naczynia, ktére mozesz wstawi¢ do mikrofaléwki. Przykryj folig i wstaw do
mikrofalédwki na 3 — 4 minuty. Gorgce liscie wyrzu¢ na blat kuchenny do przestygniecia. W ten sam sposéb
przygotuj reszte lisci. Gdy liscie przestygna, odkréj czes¢ gtéwnej zyty przechodzacej przez kazdy lisé.

3 Odcisnij namoczone pieczywo. Dodaj mieso mielone, przestudzony ugotowany ryz, cebule oczyszczong i
utartg na tarce o grubych oczkach, pocietg natke i koper, sdl, pieprz i ostrg papryczke, i dobrze wszystko
wymieszaj. Nadzienie roztéz na srodku kazdego liscia wyréwnujgc powierzchnie. Boki lisci zagnij do srodka i
zroluj liscie z nadzieniem zaczynajac od korica ktdry byt przy gtebie.

4 Gotgbki utéz w garnku i zalej gorgcg wodg do 3/4 wysokosci. Gotuj na Srednim ogniu okoto 50 — 55

minut. Mozesz tez utozy¢ je jedne na drugich w zaroodpornym naczyniu, zala¢ gotowym sokiem
pomidorowym do pokrycia, i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 170 stopni Celsjusza na okoto godzine.
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PIECZEN RZYMSKA CZYLI KLOPS Z JAJKAMI

SKEADNIKI

0.6 kg mielonej wieprzowiny 2 tyzki pocietego koperku

0.4 kg mielonej wotowiny lub cieleciny 2 tyzki pocietej natki pietruszki
1 duza cebula Szczypta suszonej papryczki chili
Czerstwa butka lub 2 plasterki biatego chleba Sél, pieprz

Goraca woda i troche mleka 1 - 2 tyzki butki tartej

4 jajka

1 czerstwe pieczywo zalej gorgcg wodg. Dolej troche mleka i odstaw do namokniecia. Ugotuj na

twardo 3 jajka.

2 Odcisnij namoczone pieczywo. Dodaj mieso mielone, cebule oczyszczong i utartg na tarce o
grubych oczkach, pocietg natke i koper, surowe jajko, sél, pieprz i ostrg papryczke. Dobrze
wszystko wymieszaj. Jezeli masa jest za luzna dodaj 1 — 2 tyzki butki tartej.

3 Ugotowane jajka obierz ze skorupek. Okoto potowy masy miesnej utéz w brytfannie formujac
prostokat. Na mieso potdz w rownych odstepach obrane jajka. Przykryj resztg masy miesne;j.
Uformuj walec i lekko posyp go butkg tarta.

4 piecz klops w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza okoto godziny. Upieczony,

zrumieniony klops wyjmij z piekarnika i odstaw na 5 minut, az troche przestygnie. Nastepnie
podziel na porcje.
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GRILLOWANE KOTLECIKI MIELONE

SKEADNIKI

0.6 kg mielonej wieprzowiny 2 tyzki pocietego koperku

0.4 kg mielonej wotowiny lub cieleciny 2 tyzki pocietej natki pietruszki
1 duza cebula Szczypta suszonej papryczki chili
100 g czerstwej butki lub biatego chleba Sél, pieprz

Goraca woda i troche mleka 2 - 3 tyzki butki tartej

1 jajko

1 czerstwe pieczywo zalej gorgca wodg. Dolej troche mleka i odstaw do namokniecia.

2 Odcisnij namoczone pieczywo. Dodaj mieso mielone, cebule oczyszczong i utartg na tarce o
grubych oczkach, pocietg natke i koper, surowe jajko, butke tartg, sol, pieprz i ostrg papryczke.
Dobrze wszystko wymieszaj. Jezeli masa jest za luzna, dodaj wiecej butki tartej.

3 Uformuj mate, okragte kotleciki, lekko je sptaszczajgc i utdz je na blasze. Wstaw blache do

lodéwki na 2 godziny, zeby kotleciki troche stwardniaty. Nie tamig sie wtedy podczas grillowania.

4 Nagrzej grill. Kotleciki utéz na posmarowanych oliwg dziurkowanych blachach lub folii

aluminiowej i grilluj je przekrecajac kilka razy, az sg gotowe.

Jezeli nie masz grilla przygotuj kotleciki tylko z potowy sktadnikéw, lekko posyp je maka i usmaz na
oliwie.
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KOTLECIKI MIELONE ODGRZEWANE W SOSIE GRZYBOWYM

Grillowane kotleciki mielone, ktére nam zostaty z poprzedniego dnia mozemy odgrza¢ w sosie
grzybowym i podac z kaszg gryczang i buraczkami.

SKLADNIKI NA SOS GRZYBOWY

10 g pocietych suszonych grzybow. 2 tyzeczki maki

200 g Swiezych pieczarek 1/3 kostki rosotu z drobiu
tyzka masta lub oliwy Pieprz i jezeli trzeba sol

1 zgbek czosnku Ewentualnie 60 ml $mietanki

1 suszone grzyby zalej szklankg wrzatku i odstaw na 20 minut. Jezeli masz grzyby suszone w

catosci, musisz zala¢ je wrzatkiem kilka godzin wczesniej i namoczone pokroi¢ na kawatki.

2 Namoczone grzyby zagotuj w wodzie, w ktérej sie moczyty i gotuj okoto 20 minut. Oczysé

pieczarki i pokrdj na plasterki.

3 Masto lub oliwe rozgrzej na patelni. Dodaj pociety czosnek i pieczarki. Podsmazaj, az pieczarki
odparujg wode. Popieprz, posyp maka i dalej chwile podsmazaj mieszajgc. Dodaj troche wywaru z
grzybow, rozmieszaj i pogotuj mieszajac, by nie byto grud. Gdy zasmazka zgestnieje, dodaj jg do
wywaru z grzybéw mieszajgc. Dodaj 1/3 kostki rosotowej. Sos powinien by¢ rzadki.

4 Do sosu wiéz mielone kotleciki mozliwie w jednej warstwie. Odgrzewaj je na matym ogniu

okoto 10 minut. Jezeli sos jest za rzadki, dodaj tyzeczke maki roztartg z tyzeczkag masta, zagotu;j i
mieszajgc pogotuj 2 minuty. Przypraw. Jezeli wolisz tagodniejszy sos dodaj $mietanke.
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NADZIEWANE BAKLAZANY, POMIDORY | PAPRYKI

SKEADNIKI

Y szklanki ryzu 2 - 3 tyzki oliwy

3 mate lub 2 srednie baktazany 2 mate pomidory lub 1 wiekszy
2 - 3 duze pomidory 2 tyzki pocietej natki pietruszki
2 - 3 papryki 2 tyzki startego parmezanu
Oliwa do skropienia wydrgzonych warzyw Sél i pieprz

0.5 kg mielonej cieleciny lub wotowiny % tyzeczki suszonego tymianku
1 duza cebula 2 jajka, ubite jak na omlet

2 - 3 zabki czosnku 1 - 2 tyzki butki tartej

1 Ugotuj % szklanki ryzu w % szklanki wody. Umyj warzywa. Przetnij baktazany na pét i wydraz migzsz,
zostawiajgc warstwe migzszu grubg na % centymetra. Wydrazone baktazany posél, popieprz, skrop oliwg,
utdz na blasze, przykryj folig aluminiowg i piecz w 180 stopni Celsjusza przez 30 minut.

2 Wydrazony migzsz baktazandéw potnij na kawatki, starajac sie usungc pestki i przetéz do miski. Odetnij
czubki pomidoréw i wydrgz pomidory tyzeczka, przektadajgc migzsz i pociete czubki do miski. Odetnij gérna
czes¢ papryk, usun nasiona i czesci niejadalne. Wydrgzone warzywa posol, popieprz i skrop oliwa.

3 Oczysc¢ i drobno posiekaj czosnek i cebule. Podsmaz na oliwie przez 5 minut. Dodaj mieso i dalej
podsmazaj mieszajgc. Potnij dwa mniejsze pomidory. Wymieszaj posiekany migzsz baktazanéw, pomidory i
natke. Dodaj do reszty i podsmazaj mieszajgc okoto 10 minut. Zdejmij z ognia. Dodaj parmezan, ryz,
przyprawy i ubite jajka. Wymieszaj. Gdy ptynu jest za duzo, dodaj 1 - 2 tyzki butki tarte;j.

4 Nadzienie przetdz do wydrazonych warzyw, wyréwnaj powierzchnie i lekko skrop oliwg. Piecz w

piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza przez 40 - 45 minut. Podaj z gotowanym ryzem.




LAZANIA

SKEADNIKI

12 paskéw makaronu na lazanie o wymiarze 25 x 5.5 cm 1 tyzeczka oregano

1 duza lub 2 mate cebule 1 1i$¢ laurowy

3 zabki czosnku % tyzeczki soli i % tyzeczki pieprzu

2 tyzki oliwy Kilka todyzek natki pietruszki

1 kg pomidoréw (najlepsze sg mate i miesiste) 150 g umytego szpinaku

500 g mielonej wotowiny 125 ml startego parmezanu

200 g pieczarek oczyszczonych i pocietych 500 g sera ricotta

1 zielona papryka oczyszczona i pocieta 500 g startego sera mozzarella

100 g selera oczyszczonego i pocietego 1 tyzka parmezanu do posypania potrawy
% tyzeczki suszonej bazylii Naczynie do zapiekania o wymiarach 40 x 27 cm

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koncow, zalej wrzatkiem i odstaw. Po 20 minutach obierz i potnij w
kostke. Obierz i posiekaj cebule i czosnek, nastepnie podsmaz na oliwie nie rumienigc (okoto 6 min). Dodaj
mieso mielone i podsmazaj je do zbrgzowienia rozbijajac, tak by nie byto grud.

2w duzym garnku nastaw posolong wode. Ugotuj kluski na lazanie wedtug przepisu na opakowaniu. Do
miesa z cebulg dodaj pieczarki, seler i papryke. Podsmazaj 5 minut. Dodaj pomidory, sél, pieprz, bazylie,
oregano, lis¢ laurowy i natke. Gotuj okoto 30 minut. Wymieszaj ricotte z parmezanem i szpinakiem.

3 Nadno naczynia do zapiekania nalej tyzke wazowag ptynu z sosu miesnego. Utéz 3 paski makaronu.

Rozt6z mniej niz 1/3 sosu miesnego. Dodaj 1/3 mieszaniny ricotty, parmezanu i szpinaku. Posyp 1/4 startej
mozzarelli. Powtdrz warstwy zostawiajgc tyzke wazowg sosu miesnego i 1/4 mozzarelli. Ut6z ostatnie 3
paski makaronu, polej sosem i posyp mozzarellg i parmezanem. Piecz w 170 stopni Celsjusza 40 minut.




SPAGHETTI

SKEADNIKI

1 $rednia lub 2 mate czerwone cebule (okoto 200 - 250 g) % tyzeczki suszonej bazylii

4 z3bki czosnku 1 tyzeczka oregano

2 tyzki oliwy Szczypta suszonej papryczki chili
500 g chudej mielonej wotowiny Sél, pieprz

3 duze lub 5 - 6 matych pomidoréw (okoto 800 g) 4 tyzki pocietej natki pietruszki
400 g makaronu spaghetti Parmezan do posypania potrawy

Nie jest to klasyczny sos bolonski ,ale robi sie go duzo szybciej i naprawde dobrze smakuje.

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koncoéw i zalej je wrzatkiem. Po 20 minutach odlej wode, obierz
je ze skoérki i potnij w kostke. Oczys¢ i potnij w kostke cebule. Obierz i potnij na pfatki czosnek.
Podsmaz na oliwie cebule i czosnek nie rumienigc, az cebula zmieknie (okoto 6 min). Dodaj do
cebuli oregano, bazylie, suszong papryczke chili i chwile podsmazaj.

2 Dodaj mieso mielone i podsmazaj je do zbrgzowienia rozbijajac, tak by nie byto grud. Nastepnie

dodaj pociete pomidory, sdl, pieprz i 1 tyzke natki.

3 Gotuj sos 20 — 30 min. W tym czasie ugotuj spaghetti.

4 0dcedz spaghetti, przetdz na talerze, polej sosem i posyp parmezanem oraz natka.
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NALESNIKI Z MIESEM

SKEADNIKI NA CIASTO NALESNIKOWE

3 jajka 50 ml wody
250 g maki Szczypta soli
500 ml mleka Oliwa i pedzelek do smarowania patelni

1 Przesiang make, jajka, mleko, wode i sél zmiksuj na gtadkie ciasto nalesnikowe i odstaw na 30 — 60

minut. Ciasto na nalesniki musi by¢ rzadkie, by dobrze rozlewato sie po patelni. Gdy za geste, dodaj troche
wody. Na rozgrzanej patelni pedzelkiem rozsmaruj oliwe, usmaz pierwszy nalesnik po jednej stronie i
przetdz go na odwrdcony do gory dnem talerz do zupy. Powtarzaj czynnosci az do wyczerpania ciasta.

SKLADNIKI NA NADZIENIE

700 - 800 g ugotowanej wotowiny 3 - 4 tyzki wywaru lub wody
300 g cebuli Ewentualnie 1 tyzka Smietany
4 z3bki czosnku 1 jajko rozbite jak na omlet

1 tyzeczka mielonej papryki i 3 tyzeczki majeranku Butka tarta

Sél i pieprz do smaku Oliwa do smazenia

2w maszynce do mielenia zmiel mieso. Drobno potnij oczyszczong cebule i czosnek i podsmaz na oliwie.

Dodaj zmielone mieso, przyprawy, wywar lub wode i ewentualnie tyzke $mietany. Cato$¢ wymieszaj i
rozsmaruj na podsmazonej stronie nalesnikéw. Zwin nalesniki w rulony.

3 Rulony nale$nikdéw obtocz w roztrzepanym jajku a nastepnie w butce tartej. Podsmaz je na patelni z obu

stron. Ogrzewanie musi by¢ tagodne, by nalesniki zbytnio sie nie podpiekty.

Podawaj nalesniki z suréwka lub satata.
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DROB
Piersi kurczaka z grilla marynowane w imbirze i sosie sojowym
Kurczak z marynowanymi karczochami
Roladki z piersi kurczaka
Piersi kurczaka z serem kozim
Kotlety z piersi kurczaka
Kurczak z makaronem, pieczarkami i serem
Kurczak po jamajsku

Kurczak z parmezanem

Pieczony indyk
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PIERSI KURCZAKA Z GRILLA MARYNOWANE W IMBIRZE | SOSIE
SOJOWYM

SKEADNIKI

5 - 6 piersi kurczaka bez kosci i bez skory 1 — 2 tyzeczki nasion sezamu
2 tyzki utartego swiezego imbiru 2 tyzki oliwy

3 zgbki czosnku zmiazdzone lub przecisniete przez praske 3 tyzki sosu sojowego

1 tyzka brgzowego cukru Pieprz

100 ml biatego wina

1 Ostrym nozem lekko natnij kazdg piers kurczaka 2 — 3 razy w poprzek. Naciecia majg by¢ ptytkie

i réwnolegte do siebie.

2w naczyniu, w ktérym bedziesz marynowac kurczaka zmieszaj imbir, czosnek, cukier, oliwe,

nasiona sezamu, pieprz, sos sojowy i wino. Przetdz piersi kurczaka do marynaty, przekreé kilka
razy by sie nig pokryty, i wtéz do lodéwki na 15 minut. Po 15 minutach przekre¢ na drugg strone i
wtéz do lodéwki na dalsze 15 minut.

4 Rozgrzej grill i grilluj piersi kurczaka po jednej stronie okoto 7 minut. Przewrd¢ na drugg strone i

grilluj nastepne 5 - 7 minut. Kurczak musi by¢ w srodku biaty. Mozesz lekko nacigé nozem zeby
zobaczy¢ czy jest gotowy.

Podawaj kurczaka z ryzem i warzywami. Potrawe tg czesto robie latem. Grilluje od razu wiecej
porcji, by nastepnego dnia mie¢ 2 - 3 porcje na kurczaka z marynowanymi karczochami.
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KURCZAK Z MARYNOWANYMI KARCZOCHAMI

SKEADNIKI

2 - 3 grillowane piersi kurczaka lub resztki pieczonego kurczaka 125 ml 35% $mietanki
Marynowane karczochy z puszki (okoto 1 litra) % kostki rosofowej

60 g masta 250 — 300 g makaronu fettuccine
100 g startego parmezanu 3 tyzki pocietej natki pietruszki

Potrawa ta jest bardzo smaczna i szybko sie jg robi.

1 Nastaw posolong wode do gotowania makaronu. Gdy woda sie zagotuje, ugotuj makaron

wedtug przepisu na opakowaniu.

2w miedzyczasie ostrym nozem potnij kurczaka na kawatki i przetéz z powrotem do naczynia w
ktorym byt przechowywany.

3 Na gtebokiej patelni lub w duzym ptaskim garnku rozpus¢ masto, dodaj parmezan i Smietanke.
Catosc¢ zagotuj i mieszajac gotuj, az troche zgestnieje. Dodaj kawatki kurczaka razem z resztkg sosu
z naczynia, w ktérym byly przechowywane i pokruszong kostke rosotowa.

4 Karczochy przetéz ze stoika na sitko, zeby odcedzi¢ je z ptynu. Odcedzone karczochy wysyp na
patelnie i mieszajac podgrzewaj, az kurczak i karczochy sg ciepte.

5 Ugotowany makaron odcedz i przetéz na talerze. Na makaron natéz po 1 - 2 tyzki wazowe

kurczaka i karczochéw w sosie. Posyp natka pietruszki.

»
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ROLADKI Z PIERSI KURCZAKA

SKEADNIKI

4 piersi kurczaka bez skoéry i kosci 2 tyzki maki

50 g serka koziego 1/3 szklanki butki tartej
1 czubata tyzka kaparéw Sél, pieprz

1 jajko 1 cytryna

1 Kapary namocz w wodzie. Piersi kurczaka lekko nadetnij w najgrubszym miejscu. Nadciety

kawatek odwin, tak by pier$ miata ksztatt zblizony do prostokata. Nastepnie utdz piersi pomiedzy
arkuszami folii spozywczej i lekko rozbij ttuczkiem do miesa, tak by byty jednolitej grubosci. Nie
powinny byc zbyt cienkie. Filety posdl, popieprz i posyp pokruszonym serkiem kozim. Kapary
odcisnij z wody i roztéz na filetach. Jezeli nie masz kapardéw, mozesz uzy¢ kawateczki marynowanej
papryki lub pozosta¢ wytgcznie przy serku kozim. Nastepnie kazdg piers$ zwin jak rolade. Jezeli
trzeba zepnij szpikulcem do roladek lub wykataczka. Kazdg roladke obtocz w mace a nastepnie w
rozbettanym jajku i na koniec w butce tarte;j.

2 Roladki utéz na blasze i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza. Piecz je przez

30 - 35 minut zaleznie od wielkosci.

Roladki podaj z czgstkami cytryny.
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PIERSI KURCZAKA Z SEREM KOZIM | LISTKAMI BAZYLII

SKLADNIKI

4 piersi kurczaka bez skoéry i kosci
100 g serka koziego

1 - 2 todyzki Swiezej bazylii

2 tyzki oliwy

Sél, pieprz

1 Ostrym nozem zréb naciecie z dfuzszego boku piersi kurczaka, starajgc sie zrobi¢ matg kieszen.
Podziel serek na 4 czesci i umies¢ po jednej czesci serka w nacieciu kazdej piersi kurczaka, dodajac
po kilka listkéw Swiezej bazylii. Nastepnie piersi posél i popieprz.

2 Na rozgrzanej oliwie obsmaz piersi kurczaka obracajac 1 - 2 razy. Przetéz je do zaroodpornego

naczynia, polej sosem z patelni i wtdz do piecyka nagrzanego do 180 stopni Celsjusza. Dopiecz
przez 15 - 20 minut w zaleznosci od wielkosci piersi. Mozesz zrezygnowac z pieczenia i dosmazy¢
kurczaka na patelni.

Serek kozi i bazylia idealnie komponujg sie z kurczakiem i dodajg mu duzo smaku.
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KOTLETY Z PIERSI KURCZAKA

SKLADNIKI

4 piersi kurczaka bez skoéry i kosci
1 jajko

2 tyzki maki

% szklanki bufki tartej

3 tyzki oliwy

Sél, pieprz

1 ut6z piersi kurczaka pomiedzy arkuszami folii spozywczej i rozbij je ttuczkiem do miesa, tak by
byty jednakowej grubosci. Filety posél i popieprz, nastepnie posyp maka strzgsajac jej nadmiar,
obtocz w rozbettanym jajku a potem w butce tartej.

2 Smaz kurczaka na rozgrzanej oliwie 5 — 6 minut z kazdej strony.
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KURCZAK Z MAKARONEM, PIECZARKAMI | SEREM

SKEADNIKI

400 g pieczonego lub grillowanego kurczaka Sél i pieprz

250 g pieczarek 150 g startego z6ttego sera

1 zgbek czosnku 3 tyzki suszonych pomidoréw w oliwie
2 tyzki masta 3 tyzki drobno pocietej natki pietruszki
100 ml 35% smietanki lub mleka 2 tyzki orzeszkéw pinii

125 ml biatego wina lub bulionu z kurczaka (z kostki rosotowej)
Okoto 300 g makaronu fettuccine lub podobnego

Potrawe tg robie gdy zostanie mi grillowany lub pieczony kurczak.

1 pieczarki oczysc¢ i pokrdj na plasterki. Czosnek obierz i drobno pokrdj. Na patelni rozgrzej masto
i usmaz pieczarki z czosnkiem i odrobing soli i pieprzu. Dodaj wino lub bulion z kurczaka i zagotuj
mieszajgc. Dodaj $mietanke lub mleko i mieso kurczaka pokrojone na kawatki. Zmniejsz
ogrzewanie i gotuj az kurczak jest ciepty.

2 Zostaw okoto 4 tyzek tartego sera a reszte wysyp na patelnie. Mieszaj, az ser sie rozpusci. Dodaj

orzeszki pinii i pokrojone w paski suszone pomidory.

3w miedzyczasie nastaw posolong wode do gotowania makaronu. Gdy woda sie zagotuje, ugotuj

makaron wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotowany makaron odcedz? i rozt6z na talerze. Dodaj

po 2 tyzki wazowe kurczaka w sosie. Posyp natkg pietruszki i tartym serem.
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KURCZAK PO JAMAIJSKU (JERK CHICKEN)

SKEADNIKI

6 nog lub 4 piersi kurczaka z koscig 2 swieze ostre papryczki chili drobno pokrojone
1 tyzeczka mielonego ziela angielskiego 4 todygi dymki drobno pociete

1 tyzeczka mielonego cynamonu 2 zgbki czosnku drobno pociete

Y tyzeczki startej gatki muszkatotowej 1 tyzka oliwy

1 pokruszony lis¢ laurowy 1 tyzka soku z limonki

1 tyzeczka brazowego cukru % kostki wywaru z kurczaka

Pieprz i sdl 2 tyzki sosu sojowego

1 W mozdzierzu lub matej miseczce zmieszaj suche przyprawy. Dodaj papryczki chili, dymke i czosnek,

ucierajac do potaczenia sktadnikow. Dodawaj oliwe i sok z limonki, ucierajgc do uzyskania gestej pasty.
Ostrym nozem lekko natnij kazdy kawatek kurczaka 2 — 3 razy w poprzek i natrzyj przyprawg z obu stron.
Przyprawa powinna znalez¢ sie takze w nacieciach.

2 Przetéz kawatki kurczaka do szklanego lub kamionkowego naczynia, przykryj i wstaw do lodéwki na 8 do

48 godzin. Wyjmij z lodéwki na godzine do dwdéch przed pieczeniem.

3 Rozgrzej grill w piecyku do 220 stopni Celsjusza. Przetdz kawatki kurczaka na blache, ktadac je w jednej

warstwie. Wstaw blache pod goracy grill na okoto 20 minut. Po 20 minutach wyjmij blache i przewrdé
kawatki kurczaka na drugg strone. Zmien funkcje piecyka na pieczenie i piecz w temperaturze 200 stopni
Celsjusza przez nastepne 20 minut. Wymieszaj pét kostki wywaru z kurczaka ze 100 ml gorgcej wody i 2
tyzkami sosu sojowego i polej kurczaka. Obniz temperature do 170 stopni Celsjusza i piecz przez nastepne
20 minut. Kurczak jest i powinien by¢ ostry. Przepis dostatam od rodowitej Jamajki.
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KURCZAK Z PARMEZANEM

SKLADNIKI

4 piersi kurczaka bez skory i kosci 4 tyzeczki startego parmezanu

1 jajko % szklanki ostrego sosu pomidorowego

2 tyzki maki 1 szklanka startego sera mozzarella lub edamskiego
% szklanki butki tartej

3 tyzki oliwy

Sél, pieprz

1 utez piersi kurczaka pomiedzy arkuszami folii spozywcze;j i lekko rozbij je ttuczkiem, tak by byty
jednakowej grubosci. Posdl je i popieprz, nastepnie oprdsz maka, strzgsajac jej nadmiar, obtocz w

rozbettanym jajku i w bufce tarte;.

2 Smaz kurczaka na rozgrzanej oliwie po 5 minut z kazdej strony.

3 Posyp kazdg usmazong piers$ kurczaka tyzeczka parmezanu, polej sosem pomidorowym i posyp tartym

76ttym serem.

4 uiez piersi kurczaka na blasze i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza. Zapiekaj okoto

15 minut, az ser sie rozpusci i zrumieni.

Jezeli nie masz sosu pomidorowego, obierz i pokrdj na mate kawatki 2 nieduze pomidory. Rozgrzej w
garnuszku tyzke oliwy z zgbkiem czosnku, dodaj pomidory i po szczypcie soli, pieprzu i ostrej papryczki chili.
Gotuj okoto 15 minut, az pomidory sie rozgotujg i sos zgestnieje. Ewentualnie rozgnieé¢ widelcem do
jednolitej konsystencji.




PIECZONY INDYK

SKEADNIKI

1indyk o wadze 5—-5.5 kg 2 tyzeczki masta

2 nieduze cebule Sél, pieprz

1 cytryna 1 zgbek czosnku

2 tyzki oliwy Duzy arkusz folii aluminiowej

1 Umyj indyka w zimnej wodzie w srodku i z wierzchu. Usun pozostatosci pidr, tzn. patki. Obetnij lub

wykreé i ztam ostatni segment skrzydta, tak by mozna je byto podtozyé pod spdd ptaka. Posél i popieprz
whnetrze i spdd tuszki. Utéz indyka na duzej blasze piersig do gory.

2 Oczysc i pokrdj na ¢wiartki cebule. Pokrdj na ¢wiartki cytryne. Cebulg i cytryng nadziej indyka. Dodaj
zgbek czosnku. Piers$ indyka wysmaruj oliwg, posél, popieprz i roztdz kawatki masta. Dookota indyka

porozktadaj umytg tuske cebuli, by zmniejszyé pryskanie ttuszczu. Przykryj blache duzym arkuszem folii
aluminiowej w srodkowej cze$ci wysmarowanej mastem, co zapobiegnie przyleganiu folii do indyka.

3 Blache z indykiem wstaw do piecyka nagrzanego do 220 stopni Celsjusza. Po 20 minutach zmniejsz

temperature do 180 stopni i piecz okoto 2.5 do 3 godzin. Pét godziny przed koricem pieczenia wyjmij
blache, zdejmij folie, polej indyka wytworzonym sosem i wstaw do piecyka, ale juz bez folii, by fadnie sie
zrumienit. Zeby sprawdzié¢ czy indyk jest upieczony, wetknij widelec w udko indyka w najgrubszym miejscu.
Ptyn, ktéry sie ukaze nie moze miec koloru rézowego, musi by¢ przezroczysty. Ewentualnie wetknij
kuchenny termometr do wewnetrznej strony udka, nie dotykajgc kosci. Indyk jest gotowy, gdy termometr
wskazuje 77 stopni Celsjusza. Upieczonego indyka wyjmij z pieca, przykryj folig i daj odpocza¢ okoto 15
minut, by tatwiej go byto pokroié.




RYBY

tosos pieczony ze szpinakiem i serkiem kozim

Pstrag lub tosos$ z imbirem pieczony w pergaminie

Pstrag lub tosos z rozmarynem i czosnkiem z grilla lub pieczony w pergaminie
Pstrag z migdatami

Ryba po grecku

Filety rybne zapiekane z pieczarkami w $mietanie

Smazone filety rybne
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£0SOS PIECZONY ZE SZPINAKIEM | SERKIEM KOZIM

SKLADNIKI

2 filety tososia o mozliwie takiej samej szerokos$ci i dtugosci i bez skéry, 380 — 400 g kazdy

150 g swiezego szpinaku

2 cebulki dymki razem z zielonym szczypiorem oczyszczone i pociete na kawatki

60 g serka koziego i 60 g twarozku lub serek topiony

2 tyzki suszonych pomidordéw odcisnietych z oleju i pocietych na kawatki

Szczypta soli i pieprzu i 1 fyzeczka masta

1 Optucz szpinak, otrzasnij go z wody, usun czesci niejadalne i potnij na kawatki jezeli liscie sg duze.
Przetdz szpinak do garnka i gotuj go ze 2 minuty, az zwiotczeje. Dodaj pocietg dymke i gotuj jeszcze z
minute. Odstaw do ostygniecia i nastepnie odci$nij nadmiar wody.

2w matym garnuszku lub misce wymieszaj serek kozi, twarozek i kawatki suszonych pomidoréw z solg i
pieprzem. Dodaj odcisniety szpinak z dymka i cato$¢ wymieszaj.

3 Wysmaruj blache do pieczenia mastem i utéz na niej filet tososia stronga, gdzie byta skéra w gore.
Posmaruj filet mieszaning sera i szpinaku, zostawiajgc margines przy brzegach i przykryj drugim filetem
strong, gdzie byta skdéra w dét. Posmaruj gdrny filet mastem, posdl i popieprz. Zepnij filety wykataczkami.
4 piecz w 200 stopniach Celsjusza okoto pét godziny. Ryba jest gotowa gdy zmieni kolor i dotknieta

widelcem dzieli sie na kawafki.

Troche sie napracowalismy ale rezultat jest wart zachodu.
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PSTRAG LUB £0SOS Z IMBIREM PIECZONY W PERGAMINIE

SKEADNIKI

1 filet pstraga lub fososia okoto 750 - 800 g 1 tyzka sosu sojowego

Sok z % limonki 2 tyzki startego $wiezego imbiru
60 ml (4 tyzki) soku z pomaranczy Szczypta cukru

1 tyzka soku z cytryny Pieprz

2 tyzki biatego wina lub wody Oliwa do smarowania pergaminu

1 Skrop rybe sokiem z limonki.

2w garnuszku wymieszaj sok z pomaranczy, sok z cytryny, wino, sos sojowy, starty imbir,
szczypte cukru i pieprz. Zagotuj i gotuj na matym ogniu, az potowa marynaty wyparuje.

3 Przygotuj arkusz pergaminu o szerokosci okoto 4 razy wiekszej niz szerokos¢ ryby i 5 -6 cm
dtuzszy od dtugosci ryby. Na $rodek arkusza nalej pare kropli oliwy i rozetrzyj oliwe, tak by na
naoliwionej powierzchni zmiescit sie filet. Przetdz pergamin na blache do pieczenia. Potdz rybe na
pergaminie i tyzka rozprowadz marynate, tak by pokryta powierzchnie ryby.

4 Wykataczkami zepnij pergamin nad rybg tworzgc rodzaj namiotu. Piecz w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni Celsjusza. Pstrgg powinien byé gotowy po 12 minutach. tosos zaleznie od jego
grubosci bedzie potrzebowat od 18 do 23 minut.

5 Gdy ryba jest upieczona, wyjmij wykataczki, potnij rybe na porcje i sztywng topatka przenies je

na talerze, starajac sie zostawi¢ skore na pergaminie. Podaj rybe z ryzem, najlepiej brgzowym.

e

(S
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PSTRAG LUB £OSOS Z ROZMARYNEM | CZOSNKIEM Z GRILLA
LUB PIECZONY W PERGAMINIE

SKEADNIKI

1 filet pstraga lub tososia okoto 750 - 800 g 1 tyzka oliwy

Sok z % limonki Sél, pieprz

1 tyzka drobno pocietego Swiezego rozmarynu Oliwa do smarowania pergaminu
2 — 3 zabki drobno pocietego czosnku 4 czgstki cytryny

1 tyzeczka roztartych w mozdzierzu nasion kopru wtoskiego

1 Skrop rybe sokiem z limonki. Wymieszaj pociety czosnek, rozmaryn, rozgniecione nasiona kopru
wtoskiego, sdl, pieprz i tyzke oliwy. Mieszaning natrzyj rybe i odstaw na 20 minut. Jezeli
przygotowujesz rybe wczesniej, mozesz wstawic jg na pare godzin do lodéwki .

2 Utéz rybe na grillu skorg w dot i grilluj okoto 10 minut. Pstrag jest dobry, gdy straci intensywny

kolor i nie wyglada na surowy. tososia trzeba po 10 minutach przewrdci¢ skérg do goéry i grillowac
jeszcze 4 — 5 minut. Podziel rybe na porcje i podaj jg z czgstkami cytryny i ryzem.

Jezeli nie masz grilla, przygotuj arkusz pergaminu o szerokosci 4 razy wiekszej niz szeroko$é ryby i
5 — 6 cm dtuzszy od dtugosci ryby. Na srodku arkusza rozetrzyj pare kropli oliwy, by na naoliwionej
powierzchni zmiescit sie filet i przetéz na blache do pieczenia. Potdz rybe na pergaminie i
wykataczkami zepnij pergamin nad rybg, tworzgc rodzaj namiotu. Piecz w 180 stopni Celsjusza.
Pstrgg powinien by¢ gotowy po 12 minutach. tosos zaleznie od jego grubosci po 18 - 23 minutach.
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PSTRAG Z MIGDALAMI

SKEADNIKI

4 filety pstraga Oliwa do smazenia

1/3 szklanki mleka 2 tyzki masta

Sél, pieprz 3 tyzki migdatéw pocietych na ptatki

3 - 4 tyzki maki Sok z % cytryny i 1 cytryna pokrojona na ¢wiartki

Jest to modyfikacja znanego przepisu francuskiego. Migdaty podkreslajg delikatny smak pstraga.
Rybe przyrzadza sie szybko, a wiec warzywa, z ktérymi jg podamy musimy mie¢ ugotowane nim
przystgpimy do smazenia ryby.

1 WIlej mleko do naczynia, na tyle duzego by zmiescity sie w nim filety. Kazdy filet posdl i

popieprz, a nastepnie zanurz w mleku i obtocz z obu stron w mace, strzasajgc jej nadmiar.

2 Rozgrzej oliwe na patelni i usmaz filety po obu stronach, liczac okoto 3 minut na jedna strone.
3 Rozpusé masto na matej patelence, dodaj migdaty pociete na ptatki i podsmazaj je mieszajac az
sie przyrumienia, co zajmie okoto 3 minut. Zdejmij patelenke z ognia i wlej sok z cytryny.

4 Usmazong rybe przetdz na talerze. Ttuszcz na ktérym smazyta sie ryba, dodaj do masta z

migdatami, zamieszaj i polej rybe. Na kazdym filecie utdz czgstke cytryny.
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RYBA PO GRECKU

SKEADNIKI NA SOS GRECKI

1 duza czerwona cebula (okoto 200 g) 2 tyzki soku z cytryny

1 duza marchewka (okoto 150 g) Sél, pieprz

100 g selera Mielona stodka papryka
1 tyzka oliwy Szczypta cukru
Pomidory (okoto 750 g) 1 tyzeczka musztardy

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koncow i zalej je wrzatkiem. Oczysc¢ i potnij w kostke cebule. Obierz
marchewke i seler. Podsmaz na oliwie cebule nie rumienigc (okoto 5 min). W tym czasie zetrzyj na tarce o
grubych oczkach marchewke i seler i dodaj do cebuli. Dodaj 2 tyzki wody i dus okoto 6 minut.

2 Dodaj obrane i pociete pomidory do reszty warzyw. Przypraw do smaku solg i pieprzem. Dus okoto 15

minut i nastepnie dodaj sok z cytryny, cukier i stodka papryke. Dus jeszcze 5 minut. Na koniec dodaj
tyzeczke musztardy i wymieszaj. Sos powinien by¢ stodko kwasny i dos¢ ostry.

SKEADNIKI NA SMAZONA RYBE

800 g filetéw z tilapii lub dorsza 40 g maki
Sok z limonki lub cytryny 1 jajko
Sél i pieprz i oliwa do smazenia 125 ml tartej butki

3 Filety rybne skrop sokiem z limonki lub cytryny i odstaw na 15 minut. Nastepnie posél, popieprz, obtocz

W mace, zanurz w rozmgconym jajku, posyp butkg tartg i usmaz na jasnoztoty kolor.

4 Potowe filetow utéz w zaroodpornym naczyniu i zalej potowg sosu greckiego. Dodaj reszte filetéw i zalej

resztg sosu. Przykryj i wstaw na okoto 20 minut do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza.




FILETY RYBNE ZAPIEKANE Z PIECZARKAMI W SMIETANIE

SKtADNIKI NA SMAZONA RYBE

Okoto 500 g filetéw z halibuta lub dorsza 1 tyzka maki
Sok z % limonki 1 jajko
Sél, pieprz i oliwa do smazenia 1/3 szklanki butki tartej

1 Filety rybne skrop sokiem z limonki i odstaw na 15 minut. Nastepnie filety posél, lekko popieprz, obtocz

w mace, w rozmgconym jajku i w butce tartej, i usmaz na jasnoztoty kolor.

SKLADNIKI NA PIECZARKI W SMIETANIE

200 g pieczarek 2 tyzki masta

1/2 matej cebuli 250 ml kwasnej Smietany i 100 ml mleka
1 zagbek czosnku 1 tyzka parmezanu

Pieprz i sdl 100 g startego z6ttego sera

1 pieczarki oczys$¢ i potnij na plasterki. Obierz cebule i potnij jg w kostke. Obierz czosnek i pokrdj go na

ptatki. Usmaz pieczarki na masle z czosnkiem, cebulg i szczypta soli i pieprzu.

2 Smietane rozmieszaj z mlekiem i parmezanem, dodaj do usmazonych zdjetych z ognia pieczarek i catoéé
wymieszaj. Usmazong rybe utdz na dnie blachy w jednej warstwie. Zalej rybe Smietang z pieczarkami.
Posyp tartym serem i zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza przez 5 — 7 minut.
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SMAZONE FILETY RYBNE

SKLADNIKI

Okoto 500 g filetéw z halibuta lub dorsza
Sok z % limonki

1 cytryna pokrojona na ¢wiartki

Sél, pieprz

1 tyzka maki

1 jajko

1/3 szklanki butki tartej

Oliwa do smazenia

1 Filety rybne skrop sokiem z limonki i odstaw na 15 minut. Limonka poprawi zapach i smak ryby.

2 Filety posél i lekko popieprz. Obtocz je z obu stron w mace, nastepnie w rozmgconym jajku i w

butce tarte;.

3 Usmaz filety na oliwie na jasnoztoty kolor.

Na usmazonej rybie potdz éwiartke cytryny. Podaj rybe ze szpinakiem i gotowanymi kartoflami.
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DANIA WEGETARIANSKIE

Suflet z kalafiora

Baktazany zapiekane z pomidorami
Zapiekanka warzywna z ciecierzyca
Placki z cukinii lub dyni

Grillowane warzywa z makaronem i serem kozim
Cannelloni ze szpinakiem

Makaron zapiekany w sosie serowym
Makaron z dwoma serami

Leniwe pierogi

Nalesniki z serem

Placki z jabtkami

Knedle ze sliwkami
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SUFLET Z KALAFIORA

SKEADNIKI

1 $redni kalafior Sok z potowy cytryny

1 % szklanki mleka 100 g startego sera (gouda, edamski lub tylzycki)
2 tyzki masta Szczypta startej gatki muszkatotowe;j

2 tyzki maki Sél i pieprz

4 jajka 1 tyzka butki tarta i 1 tyzeczka masta

1 Oczy$¢ kalafior odrzucajac liscie i skracajac gtagb. Gotuj kalafior w wodzie z dodatkiem % szklanki

mleka, az bedzie miekki. Odlej wode i poczekaj, az kalafior nieco przestygnie.

2 W czasie gdy kalafior sie gotuje, przyrzadz sos beszamelowy. Podgrzej szklanke mleka w
mikrofaléwce przez 20 sekund. Zasmazke z maki i masta rozprowadz szklankg letniego mleka stale
mieszajac, by nie byto grud. Dodaj sél, pieprz i gatke muszkatotowa. Zagotuj i mieszajgc pogotuj 1
— 2 minuty. Zdejmij z ognia i dodaj sok z cytryny. Wymieszaj i odstaw do przestygniecia.

3 Zaroodporne naczynie wysmaruj mastem i wysyp butka tarta. Kalafior podziel na czesci

usuwajgc gtab i utdéz na dnie zaroodpornego naczynia.

4 po przestygnietego sosu dodaj po jednym zd6ttka mieszajac, az sie potgczg z sosem. Biatka

sktadaj do miski. Ubij piane z biatek dodajgc szczypte soli i delikatnie wymieszaj piane z sosem.
Sosem zalej kalafior. Posyp suflet tartym serem i piecz w 160 stopni Celsjusza okoto pét godziny, az
suflet sie zestali i zarumieni.
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BAKLAZANY ZAPIEKANE Z POMIDORAMI

SKEADNIKI

3 mtode baktazany (okoto 1 kg) 1 listek laurowy

125 ml oliwy 2 zgbki czosnku oczyszczone i rozgniecione
1 kg pomidoréw % tyzeczki suszonego tymianku

1 tyzka natki pietruszki Sél i pieprz

200 g startego sera

1 Pokréj baktazany w poprzek na plastry grubosci 5 - 6 milimetréw. Plastry posdl i odstaw na p6t godziny.

2 Skérke pomidordw natnij na krzyz z obu korncéw. Zalej pomidory wrzatkiem i odstaw. Po 20 minutach

odlej wode, obierz je ze skorki i potnij na kawatki. Na rozgrzanej tyzce oliwy podsmaz czosnek. Dodaj
pomidory, listek laurowy, natke pietruszki, tymianek, sél i pieprz, i dus okoto 20 minut.

3 Plasterki baktazanéw osuszone papierowym recznikiem przesmaz na oliwie. Na tarce zetrzyj ser.

4 po zaroodpornego naczynia wtdz 1/3 duszonych pomidoréw. Przykryj potowga baktazandw i posyp

potowgq sera. Nastepnie dodaj 1/3 duszonych pomidorow, reszte baktazandw i reszte pomidoréow. Posyp
wszystko pozostatym serem i zapiekaj przez po6t godziny w 200 stopniach Celsjusza.

Jest to potrawa francuska. Im lepsze pomidory tym lepszy smak tego dania. Baktazany mozna jes¢ na obiad
z ryzem lub na lunch z bagietka, ktéra swietnie sie nadaje do wytarcia talerza ze smakowitego sosu.

Gdy chcemy obnizy¢ ilos¢ oliwy, ktérg wchtong baktazany, posmarujmy plasterki po obu stronach
pedzelkiem umoczonym w oliwie, utozymy je na blasze i na pie¢ minut wstawmy pod gérny grill nagrzany
do 220 stopni Celsjusza. Potrawa nie bedzie zbyt ttusta ale co nieco straci na smaku.
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ZAPIEKANKA WARZYWNA Z CIECIERZYCA

SKLADNIKI

Puszka ciecierzycy (okoto 400 ml) 750 g ziemniakéw

1 spora cebula 2 tyzeczki masta

4 za3bki czosnku 3 tyzki mleka

1 zielona papryka Sél i pieprz

300 g pieczarek Oliwa do smazenia

2 srednie marchewki 125 ml butki tartej
Szczypta ostrej papryki 1 jajko ubite jak na omlet

1 ziemniaki obierz, umyj i ugotuj w wodzie z solg. Gdy sq miekkie odcedz, odparuj, dodaj tyzeczke
masta i mleko, i bardzo doktadnie uttucz.

2 Cebule i czosnek oczy$é i drobno pokrdj. Papryke umyj, usun gniazdo nasienne i pokréj na

kawatki. Pieczarki oczys¢ i pokrdj na plasterki. Marchewki obierz i zetrzyj na tarce.

3 Na rozgrzanej oliwie podsmaz cebule z potowg czosnku nie rumienigc. Dodaj kawatki papryki,
sél i pieprz i jeszcze podsmazaj okoto 5 minut. Na drugiej patelni usmaz pieczarki z resztg czosnku i
odrobing soli i pieprzu. Ciecierzyce odcedz przez sitko i przeptucz woda.

4w naczyniu do zapiekania wysmarowanym mastem wymieszaj warzywa z butkg tartg i rozbitym
jajkiem. Dopraw solg, pieprzem i ostrg papryka. Przykryj ttuczonymi ziemniakami wyréwnujac
powierzchnie, posyp papryka i wstaw do piekarnika. Piecz w 170 stopni Celsjusza okoto 30 minut.
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PLACKI Z CUKINII LUB DYNI

SKEADNIKI

700 — 800 g cukinii lub 1 kg dyni 1 tyzeczka soli

2 srednie cebule % tyzeczki pieprzu

1 spory pomidor 90 g maki

1/3 peczka kopru 3 jajka ubite jak na omlet
1/2 peczka natki pietruszki Oliwa do smazenia

1 Jezeli bedziesz przyrzadzac placki z dyni podziel jg na kawatki i usun twardg skére. Jezeli placki
beda z cukinii umyj jg, usun niejadalne czesci i podziel na spore kawatki. Cebule oczy$¢ i pokréj na
¢wiartki. Pomidor umyj i podziel na czesci.

2 Kawatki dyni lub cukinii, cebule i pomidor rozdrobnij w robocie kuchennym lub zetrzyj na tarce.
Utartg mase posél i przetdz na sitko lub durszlak, ktdry umies¢ nad garnkiem lub miskg. Mase
lekko przyciskaj i wyrabiaj rekami starajac sie odcisngé jak najwiecej ptynu. Odcisnietg mase
przetdz do naczynia i dodaj pocietg natke, koper, pieprz, jajka i make. Doktadnie wymieszaj.

3 Smaz mate okragte placki na goracej oliwie, nabierajgc okoto 1 tyzki stotfowej na jeden placek.

Placki z cukinii s smaczniejsze niz z dyni. Mozesz oming¢ koper a nawet natke, ale z tymi
dodatkami placki majg wiecej witamin i sg smaczniejsze.
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GRILLOWANE WARZYWA Z MAKARONEM | SEREM KOZIM

SKEADNIKI

Maty peczek zielonych szparagow 1 tyzka oliwy

1 cukinia Sél i pieprz

1 czerwona papryka 60 g koziego sera

2 mate czerwone cebule 250 g makaronu rurki

6 — 8 matych pomidorkéw

1 Nastaw posolong wode na makaron. Umyj papryke, usun gniazdo nasienne i podziel jg na
kawatki. Przytnij kofice szparagdw i oczysc¢ todygi ze skory. Umyj szparagi i potnij je na kawatki.
Zachowaj gtowki szparagdéw a pociete todygi wrzué do miski razem z papryka. Oczysé cebule
zostawiajgc Srodek, od ktorego odchodzga korzenie. Potnij kazdg cebule na 6 czesci, starajgc sie by
kazda czes¢ byta potaczona przy koncu od korzenia. Przetdz cebule do miski. Umyj cukinie, usun
niejadalne czesci, podziel jg na krazki i dodaj do reszty warzyw w misce. Dodaj tyzke oliwy i pieprz.
Wymieszaj, roztéz na blasze i wstaw pod nagrzany grill na okoto 8 minut.

2 Ugotuj makaron. Umyj pomidorki i podziel na ¢wiartki. Po 8 minutach wyjmij warzywa spod

grilla, przerzu¢ je na drugg strone, dodaj gtéwki szparagdéw i pomidorki i grilluj jeszcze okoto 5
minut.

3 Odlej makaron, roztdz na talerze, dodaj grillowane warzywa facznie z ptynem, ktdry puscity i

posyp pokruszonym serkiem kozim.
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CANNELLONI ZE SZPINAKIEM | RICOTTA

SKEADNIKI

750 g swiezego szpinaku 500 g seraricotta

1 srednia cukinia 2 jajka rozbite jak na omlet

2 tyzki oliwy Y tyzeczki startej gatki muszkatotowej

1 $rednia cebula tyzeczka masta do wysmarowania blachy

2 zabki czosnku 500 ml domowego sosu pomidorowego lub pomidory z puszki
150 g startego z6ttego sera Sél i pieprz

375 g gotowych swiezych ptatéw makaronu lasagne o wymiarze okoto 23x15 cm

1w duzym garnku nastaw posolong wode na makaron. Cukinie umytg i startg na tarce przetdz na

durszlak. Usun todygi szpinaku, umyj i otrzasnij z wody liscie, a nastepnie pokréj je dos¢ grubo. Obierz
cebule i czosnek i drobno je pokréj. W duzym garnku rozgrzej oliwe, dodaj cebule i czosnek i podsmazaj do
zeszklenia. Dodaj szpinak, podsmazaj go chwile, a nastepnie przykryj garnek i dus$ warzywa okoto 2 minut.
Przetdz warzywa na durszlak z cukinig. Poczekaj az przestygna i rekg odcisnij wode, by masa byta dos¢
sucha. Przet6z mase do garnka. Dodaj ricotte, jajka, startg gatke, pieprz, troszke soli i dobrze wymieszaj.

2 Podziel ptaty makaronu na pét, tworzac prostokaty o wymiarze 15 —11.5 cm i gotuj po 4 - 6 na raz
(okoto 3 minut az zmiekng). Ugotowane rowno uktadaj na blacie. Na kazdy prostokat naktadaj po 2 tyzki
nadzienia rozktadajac je wzdtuz dtuzszego boku i zwijaj makaron w ruloniki.

3 Blache do zapiekania nasmaruj mastem i nalej na nig okoto 1/3 sosu pomidorowego. Cannelloni utéz na

blasze ,,szwem” w doét, a nastepnie zalej sosem i posyp tartym serem. Blache umie$¢ w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni Celsjusza i piecz 30 — 35 minut, az wierzch sie lekko zarumieni.




MAKARON ZAPIEKANY W SOSIE SEROWYM

SKEADNIKI

300 g makaronu swiderki, kolanka lub rurki % szklanki (okoto 45 g) maki

200 g sera (Cheddar lub Grujeru) 500 ml letniego mleka

1 serek topiony Sél i pieprz

50 g serka koziego 4 tyzki butki tartej i tyzeczka masta
60 g masta

Jest to przepis na domowg wersje amerykanskiego Macaroni and Cheese.

1w duzym garnku nastaw wode z dodatkiem tyzki soli. Wyjmij z lodéwki serek topiony i serek kozi.

Naczynie do zapiekania wysmaruj mastem i oprész potowa tartej butki. Ugotuj makaron wedtug instrukcji
na opakowaniu, odcedz i przetéz do zaroodpornego naczynia. Na tarce o grubych oczkach zetrzyj ser. W
mikrofaléwce podgrzej mleko. Wystarczy okoto 30 sekund. Nagrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza.

2w garnku o dos¢ grubym dnie rozpus$é masto i dodaj make stale mieszajgc. Dodaj potowe letniego mleka,

wymieszaj trzepaczka réozgowa, dodaj reszte mleka i stale mieszajac podgrzewaj do zgestnienia. Posol i
popieprz. Dodaj serek topiony pociety na kawatki i mieszaj do rozpuszczenia serka. Dodaj starty z6tty ser
zostawiajgc troche na posypanie potrawy i mieszaj do rozpuszczenia. Na korficu dodaj serek kozi i znowu
mieszaj, az sie rozpusci. Sosem serowym zalej makaron w naczyniu do zapiekania i dobrze wymieszaj.
Posyp potrawe resztg tartego sera i butki tartej.

3 Zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza przez 30 — 40 minut, az wierzch sie zarumieni.
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MAKARON Z DWOMA SERAMI

SKLADNIKI

400 g makaronu swiderki, kolanka lub rurki
500 g biatego sera

200 ml $mietany

2 jajka

4 - 5 plasterkéw sera Cheddar lub Grujeru

1w duzym garnku nastaw wode z dodatkiem tyzki soli. Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.

2w zaroodpornym naczyniu rozdrobnij biaty ser, dodaj Smietane i jajka rozbite jak na omlet, i wszystko

dobrze wymieszaj. Dodaj odcedzony makaron i cato$¢ ponownie wymieszaj.

3 Na potrawie utéz plasterki zéttego sera i zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 170 stopni Celsjusza przez

20 — 25 minut az ser na wierzchu lekko sie stopi.
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LENIWE PIEROGI

SKLADNIKI

500 g biatego sera 150 g maki + 3 tyzki maki do podsypania

3 jajka Smietana lub butka tarta zrumieniona na 50 g masta
20 g masta w temperaturze pokojowej Sél i cukier do smaku

Sera na leniwe pierogi nigdy nie przepuszczam przez maszynke, co nie tylko oszczedza mi pracy, ale i
poprawia smak ciasta. Leniwe majg wtedy malutkie grudki sera i wiecej powietrza, przez co sg bardziej
miekkie i smaczniejsze.

1w duzym garnku nastaw wode z dodatkiem soli. W sporej misce lub makutrze utrzyj masto kolejno
dodajac z6ttka. Biatka sktadaj do miski. Podréb ser, dodaj go do masta utartego z zéttkami i utrzyj na
jednolita mase.

2 Ubij piane ze szczypta soli i przetdéz na mase serowg. Nastepnie dodaj przesiang make, troche soli i

delikatnie catos¢ wymiesza;.

3 Nablat posypany maka wytdz % ciasta. Uformuj watek o srednicy okoto 3 cm, sptaszcz go i tepa strong
noza zroéb kratke. Potnij na sko$ne kawatki grubosci okoto 1.5 do 2 cm.

4 Leniwe pierogi wrzucaj partiami na gotujaca sie wode. Gdy wyptyng na powierzchnie, zmniejsz
ogrzewanie i gotuj je wolno okoto minuty. Nastepnie wyjmij je tyzkg cedzakowg na talerz i trzymaj w cieple
przygotowujgc nastepna partie.

Podaj leniwe pierogi ze Smietang i cukrem, lub polane zrumieniong butka tartg i posypane cukrem.
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NALESNIKI Z SEREM

SKEADNIKI NA CIASTO NALESNIKOWE

2 jajka 250 ml wody
200 g maki Szczypta soli
250 ml mleka Oliwa i pedzelek do smarowania patelni

1 Z6ttka jajek wymieszaj trzepaczka rézgowaq z mlekiem, wodg i 150 g przesianej przez sitko maki. Ubij
piane ze szczyptg soli i dodaj jg do ciasta razem z resztg przesianej maki. Catos¢ lekko wymieszaj i odstaw
na 20 — 30 minut. Ciasto na nale$niki musi by¢ rzadkie, by dobrze rozlewato sie po patelni. Gdy za geste

dodaj troche wody.

SKEADNIKI NA NADZIENIE SEROWE

500 g miekkiego biatego sera Cukier do nadzienia i do posypania nalesnikéw

2 jajka 125 ml Smietany i 60 ml Smietanki 35% do polania nalesnikéw

3 - 4 tyzki Smietany
2 W makutrze lub misce rozetrzyj ser by nie byto grud. Dodaj z6ttka, cukier i Smietane, ucierajac wszystkie

sktadniki. Ubij piane z biatek ze szczyptg soli i potgcz z nadzieniem serowym.

3 Nalej troche oliwy do matej filizanki lub miseczki. Posmaruj patelnie oliwg z pomoca pedzelka. Gdy

patelnia jest gorgca nalej tyzke wazowg ciasta nale$nikowego i szybko rozlej je po patelni unoszac i
przekrecajgc patelnie tak by ciasto jg pokryto. Jezeli ciasto Zle sie rozlewa, to albo ciasto jest za geste, albo
patelnia za zimna. Gdy powierzchnia nalesnika jest sucha, przenies$ go na odwrdcony do géry dnem talerz.

4 usmazone naleéniki posmaruj nadzieniem serowym po stronie podpieczonej i zwif w ruloniki lub zt6z w

tréjkaty. Podgrzej nadziane nalesniki na ttuszczu na patelni, lub w piecyku w 150 stopniach Celsjusza w
zaroodpornym naczyniu wysmarowanym mastem. Niezbyt dtugo by ser nie puscit wody. Smietane zmieszaj
ze Smietanka, ubij mikserem i polej nig nalesniki. Na koniec posyp nalesniki cukrem.




PLACKI Z JABtKAMI

SKLADNIKI

4 nieduze jabtka wazgce okoto 500 g. Najlepsze sg jabtka kruche i lekko kwasne.
2 jajka

40 g cukru

100 - 120 g maki

5 tyzek $mietany i jezeli ciasto jest za geste to 3 - 4 tyzki mleka

Szczypta soli

Oliwa do smazenia

1 z6ttka utrzyj z cukrem i nastepnie mieszajgc dodaj Smietane.

2 Ubij piane ze szczypta soli i dodaj jg do z6ttek wymieszanych ze $mietang. Przesiej make na
piane i catos¢ lekko wymieszaj. Jezeli ciasto jest za geste, dodaj troche mleka lekko mieszajac.
3 Rozgrzej oliwe na patelni. Placki lepiej sie smazg gdy oliwy jest troche wiecej. Obierz jabtka
wydrazajac gniazda nasienne i pokrdj je na krazki grubosci okoto % cm. Krazki jabtek zanurzaj w
ciescie i ktadZ na rozgrzang oliwe.

4 smaz placki na goracej oliwie z obu stron na ztoty kolor. Podaj gorgce. Mozesz posypac je

cukrem pudrem, ale moim zdaniem sg wtedy za stodkie.
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KNEDLE ZE SLIWKAMI

SKEADNIKI

1 kg ziemniakéw 1 tyzka maki ziemniaczanej

1 tyzka masta 700 g matych sliwek wegierek

350 g (okoto 1 % szklanki) maki Sél i cukier

1 jajko Smietana lub tarta butka zrumieniona na masle

1 Ziemniaki obierz, umyj i ugotuj w posolonej wodzie. Gdy sg miekkie, odcedz, odparuj, dodaj masto i
bardzo doktadnie uttucz. Uttuczone ziemniaki odstaw do ostygniecia.

2 Umyj i osusz sliwki. Kazdg ze sliwek natnij, wyjmij pestke i nadziej szczypta cukru. Gdy ziemniaki s
zimne, nastaw duzy garnek posolonej wody. Na blat kuchenny nasyp troche maki i wytdz na nig ziemniaki.
Dodaj jajko, przesiej reszte maki, dodaj sdl, tyzke maki ziemniaczanej i szybko zagnieé ciasto.

3 Podziel ciasto na 2 lub 3 czesci i z kazdej uformuj watek o grubosci 3 - 3.5 centymetra. Nozem pokroéj
watek ciasta na kawatki grubosci okoto 3 cm. Kazdy kawatek sptaszcz formujgc krazek. Na srodku krazka
utéz Sliwke i zlep brzegi formujac kulki.

4 Knedle wrzucaj partiami na wrzgcg wode, delikatnie zamieszaj od spodu, by nie przywarty i przykryj
garnek. Gdy knedle wyptyng na powierzchnie, zmniejsz ogrzewanie i gotuj je jeszcze minute. Wyjmuj tyzka
cedzakowgq na potmisek, dodajgc troche masta, by nie przylegaty i trzymaj je w cieple kiedy gotujesz

nastepng partie.

Knedle podaj polane smietang lub butkg tartg zrumieniong na masle i posypane cukrem.
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WARZYWA

Marchewka i cukinia z patelni Pieczone pomidory

Brokuty z serem Pomidory z cukinig po francusku

Duszony koper wtoski Pieczona dynia pizmowa (butternut squash)
Fasolka po turecku Pieczona dynia makaronowa

Kalafior po hindusku Pure z burakow

Kalafior polsku Swiezy szpinak na ostro

Marokanski gulasz warzywny Pieczona brukselka

Ratatouille Duszona czerwona kapusta

Pieczona cukinia Duszona kiszona kapusta

Pieczone stodkie papryki Kapusta duszona z pomidorami
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MARCHEWKA | CUKINIA Z PATELNI

SKLADNIKI

1 tyzka oliwy

4 zabki czosnku

3 $rednie lub 4 mate cukinie

4 - 5 marchewek (okoto 400 g)

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Jest to mieszanka warzywna ktéra pasuje do kurczakdéw i ryzu. Robi sie jg szybko i fadnie wyglada
na talerzu. Z ilosci podanej w przepisie bedziemy mieé okoto 4 porcji.

1 Marchewke obierz i potnij w stupki dtugosci okoto 2.5 cm i szerokosci 0.5 cm. Oczys$é i drobno
potnij czosnek. Cukinie umyj, odetnij konce i pokréj w stupki podobne do stupkéw marchewki.

2 Rozgrzej tyzke oliwy na duzej patelni. Najlepsza bedzie patelnia o wysokich $ciankach taka jaka
uzywa sie do przyrzadzania chinskich potraw. Na patelnie wysyp pocietg marchewke i podsmazaj
ja okoto 5 minut od czasu do czasu mieszajgc. Dodaj pociety czosnek i cukinie w stupkach i
podsmazaj okoto 6 - 8 minut mieszajac. Zdejmij z ognia i posyp posiekang natkg pietruszki.
Warzywa powinny by¢ miekkie ale nie rozgotowane.
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BROKULY Z SEREM

SKLADNIKI

Peczek brokutéw

1 tyzeczka startego parmezanu

2 plasterki sera havarti lub innego tatwo topigcego sie sera

1 Brokuty ptuczemy i odcinamy niejadalne todygi zostawiajac niewielkg ich czesé by rézyczki
brokutéw trzymaty sie razem. Zagotowujemy wode w nieduzym garnku i gotujemy brokuty bez
przykrywki przez 7 - 10 minut az sg miekkie, ale ciggle maja fadny zielony kolor.

2 Wyjmujemy brokuty z wody i uktadamy w nieduzym zaroodpornym naczyniu rézyczkami do

gory. Posypujemy parmezanem i przykrywamy plastrami sera.

3 Naczynie z brokutami wstawiamy na chwile do piekarnika nagrzanego do 190 stopni Celsjusza

lub podgrzewamy w kuchence mikrofalowej przez 1 — 2 minuty. Wyjmujemy, gdy ser sie nadtopi.
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DUSZONY KOPER WtOSKI

SKLADNIKI

2 tyzki oliwy

1 duza cebula

3 zgbki czosnku

3 mate bulwy kopru wioskiego

1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego
% tyzeczki suszonego oregano

Szczypta suszonej papryczki chili
Szczypta szafranu

4 tyzki soku z cytryny

4 paski skorki z pomaranczy

Sok wycisniety z duzej pomaranczy

1 obierzi potnij cebule na pdétkrazki a czosnek na ptatki. Umyj koper wtoski, odetnij todygi z czeSciami

zielonymi i podziel kazdg bulwe na 4 czesci. Wycisnij sok z cytryny. Pomarancze umyj, sparz i odkréj 4 paski

skorki, a nastepnie wycisnij sok.

2 Rozgrzej 2 tyzki oliwy w garnku i podsmaz cebule nie rumienigc. Dodaj pociety czosnek, nasiona kopru

wtoskiego, oregano, papryczke chili i szafran. Podsmazaj mieszajgc okoto minuty. Dodaj bulwy kopru
wtoskiego. Wlej sok z cytryny i pomaranczy, dodaj skdrke pomaranczowg i todygi kopru wioskiego. Zagotuj
i gotuj okoto 20 minut pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajgc. Odkryj garnek, obré¢ bulwy i gotuj
bez przykrycia okoto 10 minut, az koper wtoski jest miekki i cze$é ptynu odparuje i utworzy sie dos¢ gesty

SOS.
Podawaj koper z sosem.
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FASOLKA PO TURECKU

SKEADNIKI

0.5 kg fasolki szparagowej o szerokich strgkach 1 duzy lub 2 mate pomidory
2 tyzki oliwy Szczypta pieprzu

1 $rednia cebula Szczypta soli

1 Pomidory nadetnij na krzyz z obu koAcéw i zalej wrzgtkiem. Po 20 minutach odlej wode, obierz

pomidory ze skoérki i pokrdj na nieduze kawatki.

2 Usun oba korice z fasolki. Mozesz przekroic strgki na pot, ale nie jest to konieczne. Fasolke
umyj.

3 Obierzi potnij cebule. Rozgrzej 2 tyzki oliwy w duzym, ptaskim garnku i dodaj cebule. Podsmazaj
nie rumienigc az zmieknie. Dodaj pociete pomidory, sél i pieprz. Du$ pomidory z cebulg okoto 10
minut. Nastepnie dodaj fasolke i dolej 125 ml wody. Po 15 minutach wymieszaj, tak by cze$é

pomidordéw z cebulg znalazta sie na wierzchu i gotuj jeszcze okoto 45 minut od czasu do czasu
mieszajac. Prawie cata woda powinna odparowac w trakcie gotowania.
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KALAFIOR PO HINDUSKU

SKEADNIKI

1 maty kalafior kawatek swiezego imbiru dtugosci 3 cm

3 - 4 marchewki (okoto 400 g) 1 mata swieza ostra papryczka

2 duze lub 5 matych pomidoréw (okoto 500 g) 1 tyzka oliwy

1 duza lub 2 mate cebule (okoto 300 g) Po % tyzeczki czarnuszki i bragzowej gorczycy
100 g zielonej fasolki 2 tyzeczki sproszkowanej przyprawy curry

% tyzki suszonych lisci curry Po % tyzeczki kurkumy, ostrej papryki i soli

Liscie curry i brgzowg gorczyce mozna kupi¢ w orientalnym sklepie, lub omingé w przepisie, jezeli sg
niedostepne.

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koncéw i zalej wrzatkiem. Po 20 minutach obierz ze skéry i pokrdj. Oczys¢
i potnij w poétkrazki cebule. Obierz i potnij marchewki na plasterki. Kalafior podziel na rézyczki. Odetnij
korice z fasolki i potnij jg na 3 - 4 cm kawatki. Oczys¢ i drobno potnij imbir i ostrg papryczke.

2 Rozgrzej tyzke oliwy w garnku i dodaj czarnuszke i brgzowg gorczyce. Trzymaj na ogniu okofo 2 minut.
Dodaj cebule i liscie curry. Podsmazaj okoto 5 minut. Dodaj pociety imbir i pocietg ostrg papryczke i
podsmazaj okoto 2 minut. Dosyp sproszkowang przyprawe curry i wymieszaj z reszta.

3 Dodaj rézyczki kalafiora, plastry marchwi i pokrojong fasolke. Podsmazaj wszystko przez 5 - 6 minut.

Dodaj sél, kurkume i ostrg papryke w proszku. Dodaj pomidory, wymieszaj i przesmazaj jeszcze 2 minuty.
Dolej 100 ml wody i gotuj 15 - 20 minut az warzywa sg miekkie.
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KALAFIOR PO POLSKU

SKLADNIKI

1 sredni kalafior
125 ml mleka

2 - 3 tyzki masta

2 tyzki butki tartej

1 Kalafior obierz z lisci, oczysé i optucz w wodzie. Zagotuj okoto litra wody w garnku, ktéry

pomiesci kalafior. Gdy woda sie zagotuje, wtdz do garnka kalafior i dodaj mleko. Mleko
obniza kwasowos¢ kalafiora i poprawia jego strawno$é. Gotuj bez przykrycia okoto 20 - 30
minut, az kalafior jest miekki.

2 Gdy kalafior jest miekki, ostroznie wyjmij go z pomocg tyzki cedzakowej i polej

roztopionym mastem zmieszanym z tartg butka.
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MAROKANSKI GULASZ WARZYWNY

SKEADNIKI

200 g pomidoréw 1 tyzka oliwy

1 mata cebula (okoto 150 g) % tyzeczki nasion anyzku lub kopru wtoskiego
2 marchewki (okoto 300 g) 4 - 5 rozgniecionych nasion kardamonu

1 mata $wieza ostra papryczka Laska cynamonu

2 zgbki czosnku 200 ml ciecierzycy z puszki

1 mata rzepa 1 - 2 cukinie pociete na kawatki

1 $redni ziemniak (okoto 150 g) 80 g suszonych moreli pocietych w paski

Z ilosci podanej w przepisie bedziemy miec okoto 4 porcji. Potrawa nabiera wiecej smaku po 1 - 2 dniach
przechowywania w lodéwece.

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koricdw i zalej wrzatkiem. Po 20 minutach obierz je ze skorki i pokrdj na
kawatki. Oczysé i potnij w pdtkrazki cebule. Marchewki obierz i potnij w talarki. Oczys¢ i drobno potnij
ostrg papryczke i czosnek. Rzepe i ziemniaki obierz i potnij w kostke.

2w duzym garnku rozgrzej tyzke oliwy i dodaj cebule i czosnek. Trzymaj na ogniu okoto 5 minut. Dodaj
ostrg papryczke, anyzek i nasiona kardamonu i podsmazaj okoto 1 minuty mieszajgc. Dodaj pociete
pomidory, kostki ziemniakdéw i rzepy, marchewke w talarkach i laske cynamonu. Dodaj 3 tyzki stotowe
wody. Zagotuj, zmniejsz ogrzewanie i gotuj pod przykryciem okoto 20 minut.

3 Odlej ptyn z puszki z ciecierzyca i przeptucz j3 wodga. Dodaj ciecierzyce do garnka z warzywami.

Nastepnie dodaj umyte i pociete cukinie i pociete suszone morele. Gotuj razem okoto 15 minut.




RATATOUILLE

SKEADNIKI

2 duze cebule (okoto 500 g) 3 cukinie

6 zabkdw czosnku 1 tyzka + 60 - 80 ml oliwy

3 papryki (z6tta, zielona i czerwona) % tyzeczki suszonego tymianku
Okoto 1 kg miesistych pomidoréw Sél, pieprz, ostra papryka

1 $redni lub 2 mate baktazany (okoto 500 g) Szczypta brgzowego cukru

Ratatouille jest doskonata do smazonej ryby lub smazonego miesa. Dobrze smakuje z makaronem
i ryzem. Mozemy na niej zrobi¢ omlet, lub po prostu jesc¢ jg z biatym chlebem.

1 Oczysc i potnij cebule w grubg kostke. Obierz i potnij na ptatki czosnek. Umyj papryki, usun z
nich gniazda nasienne i pokrdj na spore kawatki. Podsmaz na oliwie cebule i czosnek nie
rumienigc, az cebula zmieknie. Dodaj kawatki papryki i dalej podsmazaj. Umyj i potnij pomidory.
Dodaj je do garnka razem z solg, pieprzem, ostrg papryka, bragzowym cukrem i tymiankiem.

2 Bakfazan potnij na plasterki grubosci okoto % cm. Pedzelkiem posmaruj plasterki oliwg i
poukfadaj na blasze. Grilluj w 220 stopniach Celsiusza okofo 5 - 6 minut. Gdy przestygna, podziel
plasterki na potdwki. Jezeli nie masz grilla przesmaz plasterki baktazana na oliwie.

3 Umyj cukinie, pokrdj jg na spore kawatki i dodaj do garnka. Po 10 minutach dodaj zgrillowane

lub podsmazone i pociete baktazany. Wymieszaj i gotuj razem dalsze 10 minut.
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PIECZONA CUKINIA

SKLADNIKI

4 cukinie

% tyzeczki masta

Szczypta suszonego oregano lub bazylii

1 tyzeczka parmezanu

3-4 plasterki sera havarti lub innego ktéry fatwo sie topi, pokrojonego na paski szerokosci cukinii

1 cukinie umyj, odetnij niejadalne konce, osusz w Sciereczce lub reczniku papierowym i kazdg

przetnij poziomo na 2 potowki.

2 Potéwki leciutko posmaruj odrobing masta, posyp odrobing parmezanu i oregano a nastepnie
przykryj paskiem sera havarti. Kazda potédwka powinna by¢ przykryta tak by ser nie wystawat poza
powierzchnie cukinii. Utdz potédwki cukinii na blasze tak by nie dotykaty do siebie.

3 Blache z cukinig wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz 25 do 30 minut

az ser sie zarumieni.
Pieczona cukinia jest dobrym dodatkiem do kurczaka i pieczonych lub smazonych mies. Przepis
jest tatwy i niektopotliwy. Zawsze przeciez mamy pod reka jakis ser.
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PIECZONE StODKIE PAPRYKI (BELL PEPPERS)

SKLADNIKI

4 stodkie papryki
Sél i pieprz
50 ml oliwy

1 Kazda papryke umyj, potnij na ¢wiartki, usui gniazda nasienne, pestki i czesci niejadalne.
2 Cwiartki papryk posmaruj oliwg z pomoca pedzelka, a nastepnie posyp odrobing soli i pieprzu.
Utdz papryki na blasze tak by nie dotykaty do siebie.

3 Blache z paprykami wstaw do piekarnika nagrzanego do 190 stopni Celsjusza i piecz az sg

miekkie co zajmie 35-40 minut.

Pieczone papryki sg dobrym dodatkiem do gulaszu i smazonych mies.
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PIECZONE POMIDORY

SKLADNIKI

2 duze pomidory

Sél i pieprz

Suszone oregano, suszona bazylia lub ziotowa przyprawa wtoska
2 plasterki sera havarti lub innego tatwo topigcego sie sera

1 Kazdy pomidor przetnij poziomo na 2 potéwki.

2 Potéwki pomidoréw posyp odrobing soli, pieprzu, oregano i bazylii lub szczyptg ziotowej
przyprawy wtoskiej, a nastepnie przykryj serem havarti. Ser nie powinien wystawac poza
powierzchnie pomidora. Utéz potéwki pomidoréw na blasze tak by nie dotykaty do siebie.

3 Blache z pomidorami wstaw do piekarnika nagrzanego do 190 stopni Celsjusza i piecz 25 do 30

minut az ser sie zarumieni i pomidory sg miekkie.

Pieczone pomidory sg dobrym dodatkiem do gulaszu, mies podawanych z kluskami lub kopytkami
i do pieczonego schabu.
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POMIDORY Z CUKINIA PO FRANCUSKU

SKLADNIKI

1 duzy lub 2 mniejsze pomidory

2 cukinie

1 mata lub % sredniej czerwonej cebuli

1 zagbek czosnku

Sél i pieprz

Suszone oregano, suszona bazylia lub ziotowa przyprawa wtoska
1 tyzka oliwy

1 tyzeczka startego parmezanu

1 Cebule oczys$¢ i pokréj na cienkie pidrka. Czosnek obierz i drobno pokréj. Pomidory i cukinie

umyj i pokréj na cienkie plasterki.

2 Na dnie ptaskiego zaroodpornego naczynia rozsyp pokrojong cebule i czosnek. Roztéz plasterki
pomidoréw na srodku naczynia tak by zachodzity na siebie. Po bokach roztéz plasterki cukinii tak
by wszystkie sie zmiescity. Warzywa posyp odrobing soli, pieprzu, oregano i bazylii lub szczypta
ziotowej przyprawy wtoskiej, a nastepnie skrop oliwg i posyp parmezanem.

3 Naczynie z warzywami wstaw do piekarnika nagrzanego do 190 stopni Celsjusza i piecz 25 do 30

minut.
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PIECZONA DYNIA PIZMOWA (BUTTERNUT SQUASH)

SKLADNIKI

1 sredniej wielkosci dynia pizmowa (angielska nazwa butternut squash)
1 tyzeczka roztartych w mozdzierzu lub watkiem nasion kolendry
Szczypta suszonych rozdrobnionych papryczek chili

Szczypta pieprzu

2 tyzki oliwy

Kilka todyzek swiezego tymianku lub % tyzeczki suszonego tymianku
Maty arkusz pergaminu

1 Dynie umyj, przekréj wzdtuz i usun nasiona. Nastepnie pokréj potdwki w poprzek na 3 lub cztery

czesci. Kazda czesé przekréj wzdtuz na potdwki a nastepnie w poprzek na éwiartki. Z kawatkéw
dyni odkrdj skére ostrym nozem. Nastepnie pokrdj dynie na nieduze kawatki.

2 Kawatki dyni umies¢ w zaroodpornym naczyniu, polej oliwg, posyp pokruszong papryczka chili,
kolendra i pieprzem. Wymieszaj by kawatki réwnomiernie pokryty sie oliwg i przyprawami. Dodaj
listki tymianku. Utnij kawatek pergaminu wielkosci naczynia w ktérym bedziesz piec dynie i lekko
zmocz go wodg. Pergaminem przykryj naczynie i wstaw je do piekarnika nagrzanego do 180 stopni
Celsjusza. Po 40 minutach widelcem sprawdz czy dynia jest miekka. Jezeli trzeba piecz jeszcze 7 —
10 minut.

Pieczona dynia jest dobrym dodatkiem do kurczakéw lub miesa mielonego.
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PIECZONA DYNIA MAKARONOWA

SKLADNIKI

1 dynia makaronowa (spaghetti squash)
2 - 3 tyzki startego parmezanu

Szczypta pieprzu

2 tyzki masta

1 Dynie umyj, przekréj wzdtuz i usun pestki wraz z wtdknami, do ktdrych pestki przylegaja.
Nastepnie skdére dyni wielokrotnie naktuj widelcem. Dynia z naktutg skorg lepiej i szybciej sie
piecze. Potowki dyni makaronowej utéz na blasze skérg do gory i wstaw do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni Celsjusza. Piecz dynie od 35 do 45 minut, zaleznie od jej wielkosci. Dynia
makaronowa jest upieczona, gdy przy nacisnieciu skory czujesz, ze migzsz jest miekki i lekko sie
ugina. Potdwki dyni przekreé skorg w dot i odstaw do przestygniecia.

2 Migzsz dyni da sie rozwarstwi¢ na makaronowe witdkna zwyktym widelcem. Wtdkna

makaronowe z pierwszej potdwki umies¢ w zaroodpornym naczyniu, posyp tyzkg startego
parmezanu i pieprzem. Dodaj kawateczki masta i cato$¢ wymieszaj. Nastepnie dodaj wtdkna
makaronowe z drugiej potéwki dyni, reszte parmezanu i masta, szczypte pieprzu i cato$¢ ponownie
wymieszaj. Przykryj naczynie, wstaw je do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza na 15
do 20 minut.

Dynia makaronowa jest dobrym dodatkiem do kotletow mielonych, pieczeni rzymskiej i pieczonej
lub duszonej wotowiny.
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PURE Z BURAKOW

SKLADNIKI

4 $rednie buraki

Sok z potowy cytryny
2 tyzeczki cukru

1 tyzeczka masta

% tyzeczki maki
Szczypta soli

1 Umyj buraki, zalej je wodg i ugotuj do miekkosci. W zaleznosci od wielkosci burakéw zajmie to
50 - 55 minut, liczgc od zagotowania. Odlej wode i ostudz buraki. Gdy s3 letnie, wtéz gumowe
rekawiczki, usun skore z burakéw i zetrzyj je na tarce o drobnych oczkach, wprost do garnka w
ktorym bedziesz je podgrzewac. Zamiast trze¢ buraki na tarce, mozesz pokroic¢ je na kawatki i
rozdrobni¢ blenderem do konsystencji pure.

2 Dodaj sok z cytryny, cukier i szczypte soli. Podgrzewaj mieszajgc. Jezeli jest za duzo wody, w

kubeczku rozetrzyj % tyzeczki maki z tyzeczkg masta do potaczenia sktadnikéw i dodaj do
podgrzewanych buraczkéw mieszajac. Zagotuj i pogotuj okoto 3 minut, od czasu do czasu
mieszajgc. Sprébuj. Jezeli trzeba dodaj wiecej soku z cytryny lub cukru i wymieszaj.

Buraczki dobrze smakuja z pieczenig wotowg lub z mielonymi kotletami.




SWIEZY SZPINAK NA OSTRO

SKLADNIKI

700 g sSwiezego szpinaku
1/3 szklanki mleka

4 - 5 zgbkéw czosnku

¥ tyzeczki pieprzu

2 tyzeczki masta

2 tyzeczki maki

Szczypta soli

1 Umyj szpinak, usuni twarde todyzki i jezeli liscie s duze to potnij na kawatki.

2 Do garnka, ktéry pomiesci szpinak wlej na dno mleko. Dodaj szpinak, oczyszczony i pociety
czosnek, szczypte soli i pieprz. Zagotuj i pogotuj okoto 5 minut przekrecajgc az liscie zmniejszg
objetosc i sg sparzone. W kubeczku rozetrzyj 2 tyzeczki maki z dwoma tyzeczkami masta do
potaczenia sktadnikéw i mieszajac dodaj do gotujgcego sie szpinaku. Zagotuj i pogotuj okoto 5
minut od czasu do czasu mieszajac.

Szpinak bardzo dobrze smakuje ze smazong rybg. Mozesz podawacé go takze jako dodatek do
mielonych kotletow lub do jajek sadzonych. W ten sam sposéb mozna przygotowac szpinak
mrozony, uprzednio rozmrazajac go w kuchence mikrofalowej lub w garnku na odrobinie ttuszczu.




PIECZONA BRUKSELKA

SKLADNIKI

500 g brukselki

3 tyzki oliwy

1 tyzka drobniutko pocietej cebuli

1 zgbek czosnku drobniutko pociety
Szczypta pieprzu i soli

2 tyzki miodu

1 tyzka soku z cytryny

1 z brukselki usun zewnetrzne liscie i jezeli gtéwki s duze poprzecinaj je na potowy. W

zaroodpornym naczyniu rozgrzej oliwe i podsmazaj brukselke okoto 5 minut. Posél i popieprz.
Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz 15 - 20 minut.

2 Naczynie z brukselkg wyjmij z piekarnika i postaw na ogniu. Posyp brukselke pocieta cebulg i

czosnkiem i polej miodem. Chwile podgrzewaj mieszajgc. Zestaw z ognia i skrop sokiem z cytryny.
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DUSZONA CZERWONA KAPUSTA

SKLADNIKI

1 tyzka oliwy

2 $rednie cebule

2 Srednie jabtka

Mata gtéwka czerwonej kapusty (okoto 1 - 1.3 kg)
4 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka cukru

Y tyzeczki zmielonych gozdzikow
1 tyzeczka nasion gorczycy

60 g rodzynek

Okoto 100 ml wody

Sél i pieprz

1 Oczysé i potnij kapuste odrzucajgc gfab i twarde czesci. Obierz i potnij cebule.

2 Rozgrzej tyzke oliwy w garnku i dodaj cebule. Podsmazaj nie rumienigc okoto 10 minut. W tym

czasie obierz jabtka i potnij je na mate czastki. Dodaj pociete jabtka do cebuli i podsmazaj

mieszajac az zmiekng. Dodaj kapuste. Wlej sok z cytryny i zamieszaj. Dosyp cukier, zmielone

gozdziki, nasiona gorczycy, rodzynki, sél i pieprz. Wymieszaj i dodaj wode. Zagotu;j i gotuj okoto 40

minut pod przykryciem od czasu do czasu mieszajgc. W trakcie gotowania dodaj wiecej wody jezeli

kapusta jest za sucha.
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DUSZONA KISZONA KAPUSTA

SKLADNIKI

1 kg kwaszonej kapusty

1 tyzka oliwy

1 $rednia cebula

4 suszone Sliwki

Kawatek kosci od schabu, skdrka z boczku lub kawatek wedzonki
Kilka ziaren pieprzu

Lis¢ laurowy

1 Jezeli kapusta kiszona jest bardzo kwasna, przeptucz jg na sitku. Nastepnie wtdz jg do garnka,

dodaj skorke z boczku, ko$é od schabu lub wedzonke. Dotdz ziarna pieprzu, suszone $liwki i lis¢
laurowy. Zalej wodg, tak by podchodzita do powierzchni kapusty. Zagotuj i gotuj na matym ogniu.

2 Obierzi potnij cebule, a nastepnie podsmaz jg na tyzce oliwy nie rumienigc. Podsmazong cebule
dodaj do kapusty nie mieszajgc. Po poétgodzinie cato$¢ wymieszaj i gotuj jeszcze okoto 40 minut od
czasu do czasu mieszajgc. Prawie cata woda powinna odparowaé w trakcie gotowania. Gdy wody
jest za duzo, mozesz przygotowad zasmazke z tyzki maki i tyzki masta, rozprowadzi¢ jg woda z
kapusty i dodac do garnka mieszajac do zagotowania.
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KAPUSTA DUSZONA Z POMIDORAMI

SKLADNIKI

1 tyzka oliwy

1 $rednia cebula

Pot sSredniej gtowki kapusty (okoto 1 kg)
% kg pomidorow

1 tyzeczka cukru

Sél i pieprz

1 tyzka maki

1 tyzka masta

1 Pomidory natnij na krzyz z obu koncéw i zalej wrzatkiem. Oczys$¢ i potnij kapuste odrzucajac
gtab i twarde czesci. Obierz i potnij cebule.
2 Rozgrzej tyzke oliwy w garnku i dodaj cebule. Podsmazaj nie rumienigc okofo 7 minut. W tym

czasie obierz pomidory ze skoérek i potnij je na kawatki. Dodaj pociete pomidory do cebuli i
podsmazaj okoto 10 min. Dodaj kapuste. Dosyp cukier, sél i pieprz. Wlej wode tak by podchodzita
pod powierzchnie kapusty. Wymieszaj. Zagotuj i gotuj okoto 40 minut pod przykryciem, od czasu
do czasu mieszajgc. Jezeli kapusta jest za sucha dolej wiecej wody.

3z tyzki maki i tyzki masta zréb zasmazke i potacz z kapusty. Zagotuj mieszajac.

Kapusta z pomidorami jest dobrym dodatkiem do kotletdw schabowych lub pieczonego schabu.
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SALATA | SALATKI

Satfata cesarska

Satata fryzowana z pieczonymi stodkimi ziemniakami
Satata ze sSmietang

Mizeria

Satata z papajg i awokado

Satata z kurczakiem

Satatka z ryzu i ciecierzycy

Satfatka z kartofli

Satatka jarzynowa
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SALATA CESARSKA

SKLADNIKI

1 rzymska satata

2 zgbki czosnku

Y tyzeczki musztardy

% tyzeczki sosu sojowego
Szczypta pieprzu

1 z¢6ttko

60 - 70 ml oliwy z oliwek

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki startego parmezanu

125 ml grzanek z biatego chleba

Ewentualnie kilka kawatkdéw usmazonego i odsgczonego z ttuszczu boczku

1 Satate rozdziel na liscie i umyj. Osgcz liscie, osusz recznikiem papierowym lub sScierka i rozerwij na

kawatki. Umies¢ kawatki sataty w misce, przykryj folig i wstaw do lodéwki by skruszata.

2 Zabek czosnku obierz, przekréj na pét i natrzyj nim miske, w ktérej bedziesz podawac satate. Na dno tej

miski wrzué czosnek przecis$niety przez praske, musztarde, sos sojowy i pieprz. Dodaj zéitko mieszajac

catosé trzepaczka réozgowa do potaczenia sktadnikéw. Nastepnie bardzo wolno, cieniutkim strumieniem

dodawaj oliwe stale mieszajgc. Gdy mieszanina zgestnieje, stale mieszajgc dodaj sok z cytryny i tyzke

parmezanu.

3 Tuz przed podaniem na stét do miski z sosem dodaj satate, delikatnie wymieszaj, posyp reszta

parmezanu, dodaj grzanki i ewentualnie kawatki boczku.

—
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SALATA FRYZOWANA Z PIECZONYM StODKIM ZIEMNIAKIEM

SKLADNIKI

% gtowki sataty fryzowanej
1 stodki ziemniak upieczony, ostudzony i obrany ze skérki
2 - 3 tyzki domowego sosu Vinaigrette

Stodkie ziemniaki piecze sie w 200 stopniach Celsjusza okoto 50 minut.

1 Satate umyj i usun czesci niejadalne. Osacz liscie i rozerwij je na kawatki. Umies¢ kawatki sataty

w naczyniu w ktorym bedziesz jg podawac. Polej satate sosem Vinaigrette.

2 Stodki ziemniak pokrdj na kawatki i roztéz na satacie.
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SALATA ZE SMIETANA

SKLADNIKI

1 duza gtdwka kruchej sataty

1/3 szklanki $mietany

3 tyzki mleka

2 tyzeczki cukru

1 tyzeczka soli

Ewentualnie 1 tyzka soku z cytryny

1 Satate rozdziel na listki i brudne listki umyj. Osgcz liscie i rozerwij je na kawatki. Umies¢
kawatki sataty w szklanej misce, przykryj folig i wstaw do lodéwki by skruszata.

2 Do Smietany dodaj cukier, sél i mleko, i wymieszaj wszystkie sktadniki. Mozesz dodad

tyzke soku z cytryny.

3 Tuz przed podaniem na stét polej satate Smietang.
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MIZERIA

SKLADNIKI

1 duzy lub 2 mniejsze ogorki
Sél i pieprz

4 -5 tyzek $mietany

1 tyzka mleka

1 Ogorki obierz i pokrdj na plasterki.
2 Smietane wymieszaj z mlekiem.

3 utéz warstwe ogérkdéw na spodzie naczynia, w ktdrym podasz je na stét. Posél i popieprz ogérki
i pokryj je Smietang. Nastepnie utdz kolejng warstwe ogdrkdéw solac je, pieprzac i pokrywajac
Smietang. Powtarzaj warstwy az do wyczerpania sktadnikow.
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SALATA Z PAPAJA | AWOKADO

SKLADNIKI

3 - 4 liscie rzymskiej safaty

% dojrzatej papai

1 awokado

1 mata lub % sredniej czerwonej cebuli

SOS DO SALATKI

1 tyzeczka cukru i % tyzeczki soli 1 cebulka dymka w kawatkach
1 tyzeczka musztardy lub % tyzeczki zmielonej gorczycy 60 - 70 ml oliwy z oliwek

1 tyzka ziaren z papai 4 tyzki (60 ml) soku z cytryny

1 Papaje umyj, podziel na potowe i usun ziarna zostawiajac 1 tyzke. Wszystkie sktadniki sosu do
satatki zmiksuj. Ziarna papai po zmiksowaniu powinny wyglada¢ jak zmielony pieprz. Sos do satatki
przelej do stoika i wstaw do lodowki.

2 Liscie sataty umyj, osgcz, osusz recznikiem papierowym lub $cierka i rozerwij na kawatki. Umies¢

kawatki sataty w misce, przykryj folig i wstaw do lodéwki by skruszaty.

3 Tuz przed podaniem na stét obierz i potnij na kawatki papaje i awokado. Obierz i pokréj na

pidrka czerwong cebule. Do miski z satatg dodaj papaje, awokado i czerwong cebule. Polej catos¢
sosem do safatki i delikatnie wymieszaj.
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SALATA Z KURCZAKIEM

SKLADNIKI

1 mata piers upieczonego lub zgrillowanego kurczaka

250 ml lisci rukoli

1 - 2 liscie sataty

1 mata czerwona cebula

2 mate lub 1 sredni pomidor

Kilka lisci natki pietruszki

2 tyzki domowego sosu Vinaigrette

1 Rukole i satate umyj i osusz recznikiem papierowym. Sos Zle przylega do sataty gdy liscie s3 mokre. Liscie

sataty rozerwij na kawatki. Umies$¢ rukole i satate w misce, przykryj folig i wstaw do lodéwki by skruszaty.

2 Cebule oczy$¢ i pokrdj na dsemki. Pomidory umyj i pokrdj na ¢wiartki. Kurczaka pokroj na kawatki.

3 Tuz przed podaniem na stoét polej rukole i satate sosem Vinaigrette, dodaj cebule, liscie pietruszki,

pomidory i kawatki kurczaka. W ostatniej chwili cato$¢ wymieszaj.

Jest to danie na lunch lub kolacje, idealne do wykorzystania kurczaka ktory zostat nam z obiadu.

109



SALATKA Z RYZU | CIECIERZYCY

SKEADNIKI

% szklanki czerwonego tajskiego ryzu Kilka todyzek koperku

% tyzeczki masta Kilka todyzek natki

Puszka ciecierzycy pojemnosci okoto 400 ml Sok z potowy matej cytryny

% matej czerwonej cebuli lub 2 drobno pokrojone dymki 2 tyzeczki oliwy

1 $redni ogdrek zwykty lub kiszony Sél i pieprz do smaku

1 zgbek czosnku Szczypta zmielonej ostrej papryczki chili

Ewentualnie 3 drobno pokrojone rzodkiewki lub pociety maty pomidorek

1 Ryz wyptucz w kilku wodach az woda bedzie przezroczysta. Rozpusé masto w garnku, wsyp optukany ryz i

chwile mieszaj, az ziarna pokryja sie ttuszczem. Dodaj szklanke wody i szczypte soli. Ryz tajski trzeba
gotowacd okoto 50 minut. Pod koniec gotowania zmniejsz ogrzewanie.

2 Ciecierzyce wyptucz i odcedz na sitku. Warzywa oczys¢, obierz i drobno pokréj. Wyciénij sok z cytryny.
3 Przestudzony ryz wymieszaj z ciecierzycg i drobno pokrojonymi warzywami. Posél, popieprz, dodaj

szczypte zmielonej ostrej papryczki i wymieszaj. Dodaj sok z cytryny i oliwe i catos¢ jeszcze raz wymieszaj.

Koncept tej satatki podobny jest do zupy na gwozdziu. Mozemy zmieniac¢ sktadniki zaleznie od naszych
upodoban. Potrawa jest wegetarianska i pozywna. Bardzo dobra na przekaske do pracy.

= - g
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SALATKA Z KARTOFLI

SKLADNIKI

4 duze kartofle z rodzaju kleistych
5 jajek

1 mata lub % duzej cebuli

% todygi selera naciowego

% czerwonej papryki

% matej marchewki

125 ml majonezu

Sél i pieprz do smaku

1 Kartofle umyj i ugotuj w mundurkach bez soli, zaczynajac od zimnej wody. 35 minut po
zagotowaniu, sprawdz czy sg miekkie, odlej i ostudz. Jezeli kartofle sg twarde gotuj je 5 minut
dtuze;j.

2 Jajka ugotuj na twardo i ostudz. Cebule i marchewke obierz. Seler naciowy i papryke umyj.

3 Kartofle obierz z tupin i pokrdj w kostke. Jajka obierz i drobno pokrdj. Cebule posiekaj. Seler,

papryke i marchewke bardzo drobniutko pokréj. Wymieszaj warzywa z solg i pieprzem. Dodaj
majonez i raz jeszcze wszystko wymieszaj.
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SALATKA JARZYNOWA

SKLADNIKI

1 duzy kartofel z rodzaju kleistych
% matego selera

4 marchewki

5 jajek

1 mata lub % duzej cebuli

3 - 4 $rednie ogorki kiszone
Puszka groszku

1 duze jabtko

125 ml majonezu

1 tyzka musztardy

1 tyzka soku z cytryny

Sél i pieprz do smaku

1 Kartofel umyj i ugotuj w tupinie i bez soli, zaczynajgc od zimnej wody.

2 Jajka ugotuj na twardo zaczynajac od zimnej wody, by skorupki nie pekaty i ostudzi¢ w duzej
ilosci zimnej wody, by unikng¢ ciemnej obwddki dookota z6ttka. Marchewke i seler obierz, umyj i
ugotuj w wodzie do miekkosci a nastepnie ostudz.

3 Kartofel obierz z tupiny i pokrdj w kostke. Jajka obierz i drobno pokréj. Cebule drobno posiekaj.

Seler i marchewke pokrdéj w kostke. Ogérki kiszone obierz ze skory i pokréj w kostke. Jabtko obierz
i pokréj w drobng kostke. Groszek odcedz. Wymieszaj warzywa. Dodaj majonez zmieszany z
musztardg, soél i pieprz. Wymieszaj. Ewentualnie dodaj majonezu, soku z ogérkdw lub soli.




Ryz smazony z warzywami
Kopytka

Ziemniaki pieczone w plasterkach
Grzanki do zup

Domowy sos vinaigrette

DODATKI
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RYZ SMAZONY Z WARZYWAMI

SKEADNIKI

1 szklanka ryzu

1 duza marchewka

1 cebula najlepiej czerwona

% todygi selera naciowego lub kawatek selera korzeniowego
% czerwonej lub zielonej papryki

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzka sosu sojowego

1 ziarna ryzu, ktory bedziemy podsmazaé na patelni nie powinny sie skleja¢. Dlatego ryz przed
gotowaniem nalezy wyptukac w kilku wodach, az ta ostatnia jest czysta bez biatawego koloru. Zalejryz 1i %
szklanki gorgcej wody i wolno gotuj w szerokim garnku, by warstwa ryzu nie byta wysoka. Dobrze odparu;.

2 Warzywa obierz i umyj. Cebule pokréj w drobng kostke. Seler naciowy i papryke potnij na malerikie

kawaftki. Jezeli masz seler korzeniowy to razem z marchewkg zetrzyj go na tarce o grubych oczkach.

3 No gtebokiej patelni, najlepszy jest wok (chinska patelnia) lub w ptaskim szerokim garnku rozgrzej oliwe.
Przez chwile podsmazaj cebule, nastepnie dodaj papryke, seler i na koricu marchewke. Podsmazaj
wszystkie warzywa okoto 7 - 8 minut, wlej tyzeczke soku z cytryny, wsyp ryz i polej go sosem sojowym.
Wszystko wymieszaj i przysmazaj az jest ciepte. Ryz ten jest bardzo dobrym dodatkiem do kurczakéw.
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KOPYTKA

SKEADNIKI

1 kg ziemniakow 300 g (okoto 1 % szklanki) maki
1 tyzka masta 1 jajko

3 tyzki mleka Sél

1 Ziemniaki obierz, umyj, potnij jezeli sg duze, i ugotuj w posolonej wodzie. Gdy sg miekkie, odcedz i
dobrze odparuj. Dodaj mleko, masto i bardzo doktadnie uttucz. Nastaw duzy garnek posolonej wody do

zagotowania. Na blat kuchenny posyp troche maki i wytdz na nig ostygte ziemniaki. Dodaj jajko, przesiej
reszte maki, posdl i szybko zagnieé ciasto.

2 Podziel ciasto na 2 lub 3 czesci i z kazdej uformuj watek o grubosci 3 - 3.5 centymetra. Lekko sptaszcz

kazdy watek i nozem pokrdj go na kopytka.

3 Kopytka wrzucaj partiami na wrzgca wode, lekko zamieszaj od spodu i przykryj garnek. Po kilku

minutach, gdy kopytka wyptyna na powierzchnie, zmniejsz ogrzewanie do minimum i pogotuj jeszcze
minute. Wyjmuj kopytka tyzka cedzakowg na pétmisek, dodajac troche masta by nie przylegaty i trzymaj je
w cieple kiedy gotujesz nastepng partie.

Kopytka sg bardzo smacznym dodatkiem do mies duszonych z sosem jak gulasz lub paprykarz. Mozna je
takze podac jako samodzielne danie z sosem grzybowym lub pieczarkowym, lub odgrza¢ na ttuszczu z
podsmazonym boczkiem i cebulg, i podaé z suréwka z kiszonej kapusty.
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ZIEMNIAKI PIECZONE W PLASTERKACH

SKLADNIKI

1 kg duzych ziemniakdw z gatunku nadajacego sie do pieczenia
2 tyzki oliwy

% tyzeczki mielonej stodkiej papryki

Sél, pieprz

1 arkusz pergaminu

1 Ziemniaki obierz, umyj i potnij na plasterki. Przetdz plasterki ziemniakéw do miski. Dodaj

oliwe, sél i pieprz. Wymieszaj. Nagrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza.

2 Pergamin utdz na blasze i roztéz na nim plasterki ziemniakéw. Posyp papryka. Wstaw do

nagrzanego piekarnika na 20 min. Po 20 minutach przerzu¢ plasterki na drugg strone, posyp
papryka i wstaw do piekarnika na dalsze 15 - 20 minut.
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GRZANKI DO ZUP

SKLADNIKI

4 -5 kromek czerstwego biatego chleba o grubosci okoto 1.5 cm kazda
2 tyzki masta w temperaturze pokojowe;j
3 — 4 zgbki czosnku

1 czosnek obierz i przeci$nij przez praske do matej miseczki. Dodaj masto i rozetrzyj z czosnkiem

na jednolitg mase, ktérg posmaruj kromki chleba. Kromki pokrdj na kostki o boku okoto 1 % cm.

2 Kostki chleba utéz na blasze i wstaw do piekarnika nagrzanego do 80 stopni Celsjusza. Po 10

minutach sprawdz czy temperatura jest wtasciwa i ewentualnie jg dostosuj. Po 30 minutach
grzanki powinny by¢ suche. Wyjmij je z piekarnika, ostudz i przetéz do papierowej torby.

Grzanki mozna przechowywaé ponad miesiac.
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DOMOWY SOS VINAIGRETTE

SKEADNIKI

Sok z jednej cytryny

1% - 2 razy tyle oliwy z oliwek co soku z cytryny
2 - 3 zgbki czosnku

tyzeczka musztardy

tyzeczka sosu sojowego

Ewentualnie szczypta pieprzu

1z cytryny wycisng¢ sok i wla¢ do nieduzego stoika po dzemie. Zaznaczy¢ palcem dokad bedziemy dolewaé
oliwe i wla¢ jg do stoika. Czosnek obraé i przez praske przecisngé do stoika. Dodac tyzeczke musztardy, tyzeczke
sosu sojowego i pieprz. Stoik zakrecic i potrzgsa¢ do potgczenia sktadnikow.

Jest to wersja podstawowa ktérg mozemy urozmaici¢ dosypujac tyzke startego parmezanu lub dodajgc 2 tyzki
majonezu i oczywiscie potrzgsajac stoikiem do potaczenia sktadnikéw.

Sos Vinaigrette moze by¢ przechowamy w lodéwce nawet do miesigca. Jest zdrowszy i lepszy niz kupiony y w
sklepie.
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Ciasto drozdzowe szybkie
Ciasto marmurkowe
Ciasto ze Sliwkami

Sernik czekoladowy
Sernik Swigteczny

Szarlotka

CIASTA

Makowce

Pierniki na Boze Narodzenie
Ciasto z biatek

Ciasto z wisniami

Tort Sachera
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CIASTO DROZDZOWE SZYBKIE

Ciasto to jest fatwiejsze w wykonaniu od tradycyjnego ciasta drozdzowego i rownie dobre.

SKEADNIKI NA CIASTO

4 jajka lub 5 zéttek i 3 biatka

250 g masta

4 szklanki zwyktej maki (nie nalezy piec z krupczatki lub maki tortowej bo ciasto stabo wyrosnie)
1 szklanka cukru

100 g $wiezych drozdzy

% szklanki mleka

100 g rodzynek

Ewentualnie tyzka kandyzowanej skdrki pomaranczowej

1 mieko lekko podgrzaé¢ w garnuszku by nie byto zimne, dodaé rozkruszone drozdze, wsypac
tyzeczke maki i cukru, wymieszaé i odstawic¢. Masto rozpusci¢ na matym ogniu i odstawic by
ostygto. Make przesia¢ do miski, dodad jajka rozbite jak na omlet, wyros$niety rozczyn i stopiony
letni ttuszcz. Wyrobic¢ ciasto i na godzine odstawic¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia.
2 Gdy ciasto podwoi swg objetos¢ dodac cukier, rodzynki i skorke pomaraniczows. Ciasto
wymieszac az jest jednolite i przetozy¢ do wysmarowanej mastem i wysypanej maka formy.
Odstawi¢ w ciepte miejsce az podrosnie i wypetni forme.

3 Wyrosniete ciasto wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i pieczemy

okoto 40 minut (patyczek po naktuciu powinien by¢ suchy). Wyjmujemy z formy po ostudzeniu.
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CIASTO MARMURKOWE

SKLADNIKI NA CIASTO

4 jajka

250 g miekkiego masta

250 g cukru

1 opakowanie cukru waniliowego
400 g maki tortowej

100 g maki ziemniaczanej

Ptaska tyzka proszku do pieczenia
Szczypta soli

100 ml mleka

20 g kakao

1 Masto utrzeé na piane dodajgc na przemian cukier i cukier waniliowy. Nastepnie po jednym

dodawad jajka, stale ucierajgc w mikserze lub recznie. Przesia¢ obie maki i wymieszac je z
przesianym proszkiem do pieczenia i solg. Stopniowo dodawa¢ make na przemian z mlekiem stale
ucierajac. Forme wysmarowac mastem. Potowe ciasta przetozy¢ do formy. Pozostatg czes$¢ ciasta
wymieszac z kakao i wyla¢ na ciasto w formie. Zamieszaé widelcem by powstat wzér marmurkowy.

2 Ciasto wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piec okoto 60 minut lub

dtuzej. Patyczek po naktuciu powinien by¢ suchy. Po przestygnieciu wyjac z formy.
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CIASTO ZE SLIWKAMI

SKEADNIKI NA CIASTO SLIWKI

500 g maki zwyktej lub krupczatki 1 kg wegierek

2 tyzeczki proszku do pieczenia 2 — 3 tyzki cukru
1% szklanki cukru 1 tyzka butki tartej

Szczypta soli

125 g masta w temperaturze pokojowe;j
2 jajka rozbite jak na omlet

125 ml smietany

1 Zmieszaj make, proszek do pieczenia, sol i przesiej na blat kuchenny. Dodaj cukier i lekko
wymieszaj. Dodaj ttuszcz tngc go nozem na mate kawateczki. Dodaj jajka i wyrdb ciasto do
potgczenia sktadnikéw. Podziel ciasto na dwie czesci (okoto 60% i 40%) i wtéz do loddwki na 20
minut. Nattuéé blache. Sliwki umyj, osusz, podziel kazda wzdtuz i usuri pestki.

2 Z lodéwki wyjmij wiekszg potowe ciasta i tngc je na plastry, wytdz dno i boki blachy. Podpiecz w
piekarniku okoto 7 - 10 minut w temperaturze 160 stopni Celsjusza. Na podpieczonym spodzie
utdz sliwki skérkami w dét. Lekko posyp sliwki cukrem i butkg tarta. Nastepnie zréb kruszonke z

pozostatego ciasta. Mozesz tez ciasto lekko rozwatkowac i rozwatkowane podrzeé na drobne
kawatki, ktérymi przekryjesz sliwki, tak by miedzy kawatkami ciasta byty przerwy.

3 Wstaw ciasto do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz 35 - 45 minut.
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SERNIK CZEKOLADOWY

SKLADNIKI

4 jajka (z6ttka oddzielone od biatek)

500 g sera na sernik (bez grudek lub zmielonego w maszynce)
170 g cukru

125 ml smietany

2 tyzki maki

2 tyzki soku z cytryny

100 g gorzkiej czekolady

Szczypta soli

Masto i tarta butka do wysmarowania i wysypania formy

1 Z6ttka ubi¢ z cukrem i dalej ubijajgc dodawac ser. Wytgczy¢ mikser. Dodaé $mietane, make, sok z cytryny

i delikatnie wymieszaé. Ubic¢ piane z biatek ze szczypta soli i delikatnie potaczyé z masg serowa.

2 Czekolade rozdrobni¢ w opakowaniu, uderzajgc nim o blat kuchenny. Kawatki czekolady umiescié¢ w

matej misce i potozy¢ jg na matym garnku z wrzgcg wodga. Gdy czekolada sie rozpusci, doda¢ jg do masy
serowej mieszajgc widelcem by powstaty czekoladowe linie.

3 Piecyk nagrzaé do 150 stopni Celsjusza. Mase serowg wyla¢ do wysmarowanej mastem i wysypanej tartg

butka formy. Jezeli uzywamy okragta forme ktéra sie otwiera, dobrze jest wytozy¢ dno folig aluminiowg
wywijajac folie w dot, nastepnie zamknga¢ forme i folie, ktéra zostata na zewnatrz wywingé¢ do géry. W ten
sposéb unikniemy ewentualnych przeciekéw do piekarnika.

4 sernik wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza i pieczemy okoto 60 minut.

Nastepnie wytgczamy piekarnik i trzymamy sernik w zamknietym piekarniku okoto godziny. Wyjmujemy,
czekamy az ostygnie i dopiero wtedy wstawiamy do lodéwki.

Sernik jest bardzo delikatny, bo nie ma w nim masta. Jest on pieczony w niskiej temperaturze i wolno
schtadzany, by sie nie zapadt lub zapadt minimalnie. Mozna udekorowac go wiérkami z czekolady. Wiérki
czekoladowe otrzymamy przesuwajac obieraczka do warzyw po brzegu tabliczki czekolady.




SERNIK SWIATECZNY

SKLADNIKI

8 jajek (z6ttka oddzielone od biatek) 2 tyzki proszku budyniowego

1 kg zmielonego sera 2 tyzki kandyzowanej skérki pomaranczowej
300 g cukru 70 g rodzynek

1 cukier waniliowy Szczypta soli

170 g masta w temperaturze pokojowe;j Masto i tarta butka do formy

Okragta forma o srednicy 27 cm

1 W mikserze ubié 26ttka z cukrem i cukrem waniliowym i dalej ubijajac po tyzce dodawac ser, po

kawatku masto i stopniowo dosypywac proszek budyniowy, az do wyczerpania sktadnikdw.
Wytgczy¢ mikser. Dodac sparzone i osuszone rodzynki i skorke pomaraniczows i delikatnie
wymieszac. Ubi¢ piane z biatek ze szczypta soli i delikatnie potaczy¢ z masg serowa.

2 Piecyk nagrzaé do 170 stopni Celsjusza. Mase serowg wyla¢ do wysmarowanej mastem i

wysypanej tartg butkg formy. Jezeli uzywamy okragtg forme ktéra sie otwiera, dobrze jest wytozyé
dno folig aluminiowg wywijajac folie w dét, nastepnie zamkna¢ forme i folie ktdra zostata na
zewnatrz wywingc¢ do gory. W ten sposéb unikniemy ewentualnych przeciekéw do piekarnika.

3 sernik wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 170 stopni Celsjusza i pieczemy okoto 60 minut.

Nastepnie wytgczamy piekarnik i trzymamy sernik w piekarniku z otworzonymi drzwiczkami okoto
pot godziny. Wyjmujemy, czekamy az ostygnie i dopiero wtedy wstawiamy do lodéwki.




SZARLOTKA

Jest to przepis na duzg blache o wymiarach 25 x 45 cm, ale mozna zrobic¢ szarlotke z potowy sktadnikéw. Ja
zwykle robie duzg blache, bo to ciasto znika zastraszajgco szybko. Na szarlotke najlepsze sg Antonéwki, ale
mozemy wzig€ inne jabtka byle byty kwaskowate i kruche.

SKEADNIKI NA CIASTO JABLKA

4 szklanki maki zwyktej lub krupczatki 9 jabtek

1 tyzeczka proszku do pieczenia % szklanki cukru

Y tyzeczki soli 1 tyzeczka cynamonu

% szklanki cukru
340 g masta w temperaturze pokojowej
2 jajka rozbite jak na omlet

1 Make, proszek do pieczenia i sél przesiej na blat kuchenny. Dodaj cukier i lekko wymieszaj. Dodaj

ttuszcz, tngc go nozem na mate kawateczki. Dodaj jajka i wyrdb ciasto do potaczenia sktadnikow. Podziel
ciasto na dwie czesci (okoto 60% i 40%) i wtéz do lodédwki na 20 minut. Nattus¢ blache. Jabtka obierz i
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Wymieszaj cukier z cynamonem.

2 Z lodéwki wyjmij wiekszg potowe ciasta i tnac je na plastry, wytdz dno i boki blachy. Roztéz jabtka i posyp
je cukrem z cynamonem. Drugg potowe ciasta podziel na kilka kawatkdéw i trzymaj w lodéwce. Wez
pierwszy kawatek i palcami zréb z niego kruszonke. Nastepnie zréb kruszonke z pozostatych kawatkéw.
Mozna utatwic sobie prace na samym poczatku ktadgac mniejszg potowe ciasta do zamrazalnika. Zimne
ciasto tatwo zetrzemy na kruszonke na tarce o grubych otworach. Wstaw szarlotke do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz 45 - 55 minut.
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MAKOWCE

SKLADNIKI NA MASE MAKOWA

450 g maku

11 mleka

100 g masta

125 ml miodu

200 g cukru pudru

3 jajka (z6ttka oddzielone od biatek)

50 ml spirytusu

300 g bakalii: 150 g rodzynek, 100 g drobno pocietych orzechéw wtoskich i laskowych, 50 g kandyzowanej
skorki pomaranczowej

1 mak zalewamy wrzgcym mlekiem i gotujemy na matym ogniu stale mieszajgc do odparowania mleka.

Zajmie to 30 - 35 minut. Gdy mak przestygnie przepuszczamy go 2 razy przez maszynke do miesa lub
odpowiednig przystawke robota kuchennego. W duzym ptaskim garnku rozgrzewamy masto z miodem.
Dodajemy rodzynki, orzechy, skérke pomaranczowg i mak. Smazymy mieszajgc okoto 10 minut i
zdejmujemy z ognia. Zéttka jajek ubijamy z potowa cukru pudru i dodajemy do maku. Biatka ubijamy na
piane pod koniec ubijania dodajgc reszte cukru pudru i dodajemy do maku. Wszystko delikatnie mieszamy.
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SKLADNIKI NA CIASTO

700 g zwyktej maki 3 z6ttka

70 g swiezych drozdzy Skorka otarta ze sparzonej i wytartej cytryny
200 g masta w temperaturze pokojowej Szczypta soli

125 ml kwasnej Smietany 4 arkusze pergaminu

100 g cukru pudru 4 wykataczki do spiecia arkuszy pergaminu

1 jajko Duza blacha

1 prozdze rozcieramy z 2 tyzkami cukru i mieszamy ze Smietang. Make i cukier puder przesiewamy na

blat. Dodajemy masto w kawatkach i siekamy je mieszajgc z maka. Nastepnie dodajemy sdl, skorke otartg z
cytryny, rozmacone jajko, zottka i Smietane z drozdzami i szybko zagniatamy ciasto. Ciasto wazymy i
dzielimy na 4 réwne czesci. Kazdg czesé rozwatkowujemy na prostokat, ktérego szerokos¢ bedzie troche
mniejsza od szerokosci blachy na makowce. Pergamin tniemy na 4 prostokatne arkusze, na ktérych
utozymy makowce. Na kazdym arkuszu ma sie zmiesci¢ jeden makowiec, tak by zostato okoto 8 cm luzu z
obu stron, gdy brzegi arkusza razem ztozymy i zepniemy wykataczka. Srodek arkuszy smarujemy mastem.

2 Do maku dodajemy spirytus i mieszamy. Prowizorycznie dzielimy mak na 4 czesci i kazdg czesc¢
rozsmarowujemy nozem na prostokgcie ciasta zostawiajgc margines, na ktérym nie ma maku. Zwijamy
prostokaty ciasta z masg makowg lekko sklejajgc konce i uktadamy na pergaminie wysmarowanym
mastem. Pergamin spinamy nad ciastem wykataczka zostawiajac luz na wyrosniecie. Przenosimy makowce
w pergaminie na blache i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia. Mozna posypac¢ makowce
ziarenkami maku lub posmarowad rozbettanym jajkiem. Wyrosniete makowce wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 160 stopni Celsjusza i pieczemy okoto 35 - 40 minut (patyczek po naktuciu powinien by¢
suchy). Po ostudzeniu mozemy makowce polukrowad.




PIERNIKI NA BOZE NARODZENIE

SKEADNIKI

250 g miodu

100 g masta

125 g cukru

30— 40 g przypraw do piernika (zmielone gozdziki, cynamon, imbir, anyzek, kardamon i ziele angielskie)
500 g zwyktej maki

2 tyzki (30 ml) letniego mleka lub mleka zmieszanego z cieptag woda

2 czubate tyzeczki (10 g) amoniaku spozywczego (ammonium carbonate)

Szczypta soli

Foremki do wykrawania piernikéw

Pierniki robimy 3 - 4 tygodnie przed Swietami Bozego Narodzenia, bo najlepsze sa gdy polezg i skruszeja.

1 Masto, midd i cukier podgrzewamy na matym ogniu do rozpuszczenia, mieszamy i studzimy do

temperatury pokojowej. Magke mieszamy z przyprawami i dodajemy ochtodzong mase z miodu, masta i
cukru. Letnie mleko mieszamy z amoniakiem spozywczym, tak by wszystko sie rozpuscito i dodajemy przez
siteczko do reszty sktadnikdw. Wyrabiamy ciasto, az jest zwarte, gtadkie i odchodzi od rgk i miski. Gdy
ciasto jest za rzadkie, dodajemy wiecej maki. Gdy za suche, dodajemy tyzke wody lub mleka. Naczynie z
wyrobionym ciastem przykrywamy $cierka i odstawiamy w chtodne miejsce na 2 - 4 dni.

2 Ciasto watkujemy na grubosc 5 - 7 mm, wykrawamy pierniki przy pomocy foremek i przenosimy je na

blachy lekko nattuszczone mastem. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 150 - 160 stopni Celsjusza okoto
15 minut, az brzegi sg sztywne a srodek troche miekki. Nie nalezy robic piernikow zbyt cienkich lub zbyt
dtugo trzymac ich w piecu, bo bedga twarde. Okrawki ciasta tgczymy, ponownie rozwatkowujemy i
wycinamy z nich pierniki. Gdy pierniki ostygng, przenosimy je do szczelnego pojemnika i dodajemy jabtko,
by lepiej sie przechowywaty. Bedg dobre nawet po 2 miesigcach, ale najprawdopodobniej tak dtugo nie
poleza.
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SKLADNIKI NA LUKIER

150 g cukru pudru
Sok z pét cytryny
Barwniki spozywcze

1 Najpierw przygotowujemy biaty lukier ucierajac cukier puder z sokiem z cytryny, ktéry dodajemy po poét
tyzeczki, az do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Gdy lukier jest za rzadki, dodajemy wiecej cukru
pudru, a gdy za gesty, wiecej soku z cytryny.

2 By uzyskac lukier kolorowy, przektadamy tyzke biatego lukru do malutkiego naczynka lub na spodeczek,

dodajemy krople barwinka i rozcieramy. Do dekorowania lukrem uzywamy zwyktych wykataczek. Lukier nie
moze byc za gesty, bo sie bedzie trudno rozprowadzat, ani za rzadki bo nie zastygnie. Po udekorowaniu
piernikdw nalezy troche poczekaé, by lukier zastygt. Przechowujemy pierniki w szczelnym pojemniku w
towarzystwie jednego jabtka.
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CIASTO Z BIALEK

SKEADNIKI NA CIASTO SKtADNIKI NA MASE
125 g masta 150 g $mietany

7 biatek i szczypta soli 2/3 tyzki cukru pudru

250 g cukru pudru 1 jajko rozbite jak na omlet
150 g maki tortowe;j 3 tyzeczki kakao

100 g zmielonych migdatéw lub orzechow 80 g masta

Ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

1 masto rozpuszczamy na matym ogniu i odstawiamy do ostygniecia. Ubijamy biatka ze szczypta soli. Pod

koniec ubijania stopniowo dodajemy cukier puder dalej ubijajgc. Nastepnie przesiewamy make zmieszang z
proszkiem do pieczenia i delikatnie mieszamy z biatkami. Dodajemy zmielone migdaty lub orzechy i
ostudzone, stopione masto i delikatnie tgczymy z resztg. Przektadamy do wysmarowanej mastem i
wysypanej maka formy i pieczemy w 180 stopni Celsjusza okoto 40 minut. Po ostudzeniu kroimy ciasto w
poprzek na dwa krazki. Jezeli Srodek ciasta jest wyzszy, nalezy troche srodka skroié.

2 Smietane zagotowujemy na matym ogniu. Dodajemy cukier puder, mieszamy i zdejmujemy z ognia. Do
rozbitego jajka dodajemy troche gorgcej $mietany, mieszamy, wlewamy do garnka i dalej mieszajac

dodajemy kakao. Gdy sktadniki sie potgczg, wolno ogrzewajgc mieszamy do zgestnienia i zagotowania.
Ostygnietg masg smarujemy gorng potéwke ciasta i przykrywamy dolng potédwka.

SKtADNIKI NA POLEWE

80 g gorzkiej czekolady, 2 tyzki masta i 2 tyzki Smietanki

1w zaroodpornej misce ustawionej na garnku z gotujacg sie wodg rozpuszczamy czekolade, a gdy sie
rozpusci, mieszajgc dodajemy masto i Smietanke. Gdy sktadniki sie potacza, smarujemy ciepta polewa
wierzch i boki ciasta. Dekorujemy nim polewa zastygnie. Przechowujemy pod kloszem, by nie wysychato.




CIASTO Z WISNIAMI

SKELADNIKI NA CIASTO

2 stoiki kompotu z wisni (700 g wisni po odcedzeniu) 300 g zmielonych migdatéw

9 jajek (z6ttka oddzielone od biatek) 100 g butki tartej

250 g cukru Masto i butka tarta do formy

1 opakowanie cukru waniliowego Cukier puder do posypania ciasta
Szczypta cynamonu Okragta forma o srednicy 25 cm

tyzka wisniowki

1 0dced? wiénie na sitku. W mikserze ubij zéttka z cukrem, cukrem waniliowym, cynamonem i

wisnidwka. Ubij piane z biatek w mikserze lub recznie. Potgcz ubite z6ttka ze zmielonymi
migdatami i butka tarta. Dodaj piane z biatek delikatnie mieszajac, az do uzyskania jednolitej
konsystencji. Forme wysmaruj mastem i wysyp butkg tarta. Ciasto przetéz do formy. Na wierzchu
utéz odcedzone wisnie.

2 Ciasto wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz okoto 45 minut. Po

przestygnieciu wyjmij z formy i posyp cukrem pudrem.
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TORT SACHERA

SKEADNIKI SKtADNIKI NA POLEWE

150 g gorzkiej czekolady 200 g dzemu morelowego

125 g masta 100 g gorzkiej czekolady

125 g cukru i szczypta soli 25 g masta

5 jajek 30 — 50 ml Smietanki 35% lub mleka

50 g maki pszennej i 50 g maki ziemniaczanej Forma z odpinanym brzegiem o $rednicy 22 cm

50 g zmielonych migdatow
1 tyzeczka proszku do pieczenia

1w kagpieli wodnej roztapiamy 150 g czekolady i 125 g masta i odstawiamy do przestygniecia. Oddzielamy

26ttka od biatek. W mikserze ucieramy z6ttka z cukrem. Ubijamy biatka ze szczyptg soli. Make mieszamy z
maka ziemniaczang, proszkiem do pieczenia i zmielonymi migdatami. Ostudzong mase czekoladowg
mieszamy z ubitymi zéttkami i dodajemy ubitg piane. Na piane przesiewamy make z migdatami i cato$é
delikatnie mieszamy. Przektadamy do wysmarowanej mastem i wysypanej butkg tartg formy i pieczemy w
180 stopni Celsjusza okoto 45 minut. Po upieczeniu trzymamy jeszcze przez 15 min w wytgczonym
piekarniku.

2 Gdy ciasto przestygnie, przecieramy dzem morelowy przez sitko i lekko go podgrzewamy. Podgrzanym

dzemem smarujemy wierzch i boki ciasta. Nastepnie w kapieli wodnej roztapiamy 100 g czekolady i 25 g
masta. Dodajemy Smietanke lub mleko i mieszamy do potfaczenia sktadnikéw. Polewg smarujemy wierzch i
boki ciasta i pozostawiamy do zastygniecia. Ciasto przechowujemy pod kloszem by nie wysychato.




PRZETWORY

Ogorki kiszone w stoikach
Sos pomidorowy
Soki z porzeczek

Kandyzowane skorki pomaranczowe
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OGORKI KISZONE W StOIKACH

SKEADNIKI

2 - 3 kg nieduzych swiezych ogérkéw Ziarenka gorczycy

Korzen chrzanu Wiagzka kopru

4 - 6 gtéwek czosnku Liscie chrzanowe, debowe, wisniowe lub z czarnej porzeczki

Zalewa (na 1 | wody 1 % tyzki stotowej soli, tzn. okoto 27 — 30 g)

1 pzien wczesniej trzeba ogdrki namoczy¢ w wodzie, by odpadty od nich zanieczyszczenia.

2 Stoiki na ogoérki myjemy, suszymy i wyparzamy w piecyku nagrzanym do 120 stopni Celsjusza przez okoto

15 - 20 minut. Czyste przykrywki do stoikéw zanurzamy we wrzgcej wodzie na 5 do 10 minut.

3 Ogérki myjemy. Koper ptuczemy i odcinamy baldaszki. todygi kopru tniemy na kawatki o dtugosci

mniejszej niz wysokosc stoikow. Liscie chrzanu, debu, wisni lub czarnej porzeczki ptuczemy w wodzie.
Czosnek dzielimy na zgbki i obieramy z tupin. Chrzan oczyszczamy, obieramy i dzielimy na stupki.
Przygotowujemy zalewe rozpuszczajgc sél w wodzie.

4 Ogorki uktadamy w ostygtych stoikach do kazdego stoika dodajgc kilka kawatkéw pocietych todyg, 1 - 2

baldaszki kopru, 4 - 5 stupkdéw chrzanu, 4 - 5 zgbkdéw czosnku i ¥ tyzeczki ziaren gorczycy. Nalewamy zalewe
prawie do petna. Na wierzchu uktadamy liscie chrzanu, debu, wisni lub czarnej porzeczki i dolewamy
zalewy, tak by wszystko byto pokryte. Zakrecamy pokrywki. Uktadamy stoiki w pojemnikach, bo zalewa
moze wyptywac i przechowujemy je w pomieszczeniu o temperaturze pokojowej. Po 3 dniach odkrecamy
pokrywki i sprawdzamy czy liscie sg pokryte zalewa. Jezeli trzeba robimy troche nowej zalewy i dolewamy
ja do stoikow do petna. Zakrecamy pokrywki i wynosimy stoiki do piwnicy.




SOS POMIDOROWY

SKEADNIKI

2 kg dojrzatych pomidoréw Sél i pieprz

90 ml oliwy Ewentualnie kilka listkéw bazylii

6 zgbkdéw czosnku 2 - 3 stoiki o tacznej pojemnosci okoto 2 litréw

1 Natnij pomidory na krzyz z obu ich koricéw, zalej je wrzatkiem i odstaw. Po 20 minutach odlej wode,

obierz pomidory ze skérki i potnij w kostke. Mozesz przetrzec je przez sitko, by pozby¢ sie pestek.

2w garnku rozgrzej oliwe, dodaj oczyszczony i zgnieciony reka lub nozem czosnek i chwile go podsmazaj
nie rumienigc. Dodaj pomidory, listki bazylii, sol i pieprz i dus 30 minut. Rozgnie¢ pomidory polanym
wrzatkiem ttuczkiem do kartofli.

3 Nagrzej piekarnik do 120 stopni Celsjusza. Wstaw suche, czyste stoiki bez pokrywek. Po 20 minutach

wytgcz piekarnik. Przygotuj miejsce pracy, tak by nic i nikt nie przeszkadzat, gdy bedziesz nalewac goracy
sos do stoikow. Pokrywki od stoikdw wtdz do cieptego piekarnika na okoto 5 minut.

4 Wystaw pierwszy stoik z piekarnika z pomoca Scierki, by sie nie poparzy¢. tyzke wazowa polej wrzatkiem
i nalewaj nig goracy sos pomidorowy do gorgcego stoika. Jezeli sos pobrudzi stoik, wytrzyj. Zakre¢ stoik
gorgcy przykrywka. Sos pomidorowy powinien wypetnic stoiki, by sie dobrze zasklepity. Gdy stoiki
przestygng, przekreé je nakretkg w dét, by mie¢ pewnosc¢ ze sie dobrze zasklepity i zostaw w takiej pozycji
do kompletnego wystygniecia. Zasklepione stoiki odstaw w chtode i ciemne miejsce.

Gdyby zostato troche sosu pomidorowego mozesz go zamrozi¢, co jest znacznie mniej ktopotliwe.
Jezeli masz blaty kuchenne z granitu ktére sg zimne, ustawiaj stoiki na desce do krojenia, bo zbyt duza
réznica temperatur moze doprowadzi¢ do pekniecia stoika, gdy nalejemy do niego goracy sos.




SOKI Z PORZECZEK

SKEADNIKI

1 kg porzeczek czerwonych, biatych lub czarnych. Ewentualnie mieszanka 2 lub 3 rodzajow.
Szklanka cukru (220 - 230 g). Porzeczka biata jest mniej kwasna i wymaga troche mniej cukru.
Szklanka wody na syrop i szklanka wrzatku do przelania pulpy z porzeczek na sitku.

2 garnki, sitko, gaza i czajnik wrzatku.

Woysterylizowane stoiki o facznej pojemnosci okoto litra.

1 Oczy$é porzeczki z szyputek, optucz i osusz z nadmiaru wody. Nagrzej piekarnik do 120 stopni Celsjusza.

Czyste i suche stoiki wstaw do piekarnika na 20 minut. Pokrywki od stoikdéw zanurz we wrzgcej wodzie na 5
do 10 minut.

2 Zagotuj szklanke cukru ze szklanka wody. Gdy cukier sie rozpusci, dodaj porzeczki i gotuj okoto 15 minut,
az porzeczki puszczg sok. Sitko potdz na garnku, przykryj podwdjng warstwa gazy i przelej wrzatkiem. Wylej
wrzatek z garnka. Porzeczki w syropie przelej do pustego garnka przez sitko z gaza. Pulpe lekko pocieraj
wyparzong tyzkg przelewajac szklankg wrzatku. Gaze z pulpg z porzeczek lekko wycisnij, by resztki soku zlaé
do garnka. Garnek z sokiem podgrzej prawie do zagotowania.

3 Przygotuj miejsce pracy, tak by nic i nikt nie przeszkadzat, gdy bedziesz nalewad sok do stoikow. Goracy

sok przelej do gorgcych, wysterylizowanych stoikéw i zakreci¢ wysterylizowanymi nakretkami. Gdy stoiki
nieco przestygng, przekreé je przykrywka do dotu i zostaw do kompletnego wystygniecia.

Jezeli masz blat kuchenny z granitu, ktadz stoiki na desce do krojenia, by unikng¢ zbytniej réznicy
temperatur, a co za tym idzie pekania stoikdw. Stoiki nalezy napetnia¢ sokiem prawie do petna, by dobrze
sie zasklepity. Zasklepione stoiki przenies w chtodne i ciemne miejsce. Po otwarciu trzymaj w lodéwce.
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KANDYZOWANE SKORKI POMARANCZOWE

SKEADNIKI

Skoérki z okoto 2 kg pomaranczy (9 nieduzych pomaraniczy)

Szklanka cukru

Szklanka wody

Kandyzowane skorki z 2 kg pomaranczy wypetnig stoik o pojemnosci 500 ml. Po otwarciu stoika

nalezy go przechowywac¢ w lodéwce. Dla pewnosci dobrze jest nasypac 2 - 3 tyzeczki cukru na sam wierzch.
Skérki mozemy przechowywad w lodéwce nawet do roku. Sg duzo lepsze niz kupione w sklepie.

1 Pomarancze przed jedzeniem myjemy, sparzamy wrzagtkiem i wycieramy recznikiem papierowym. Skoérki

z pomaranczy ktadziemy do duzego stoika z wodg, w ktérym bedziemy je przechowywaé okoto 3 dni.
Mozna dodawac skorki w miare jak jemy pomarancze. Wode w stoiku zmieniamy co najmniej raz. Gdy stoik
jest petny wyjmujemy skorki i nozem odcinamy z nich biatg czesé.

2 Zagotowujemy szklanke cukru ze szklankg wody. Gdy cukier sie rozpusci, dodajemy skérki
pomaranczowe i gotujemy je okoto 20 minut, az bedg miekkie gdy naktujemy widelcem. Skoérki wyjmujemy
z syropu, studzimy i drobno kroimy. Syrop ponownie zagotowujemy i gotujemy jeszcze okoto 10 minut.
Pocietg skérke pomaraniiczowa wrzucamy do syropu i zagotowujemy, a nastepnie uktadamy w czystym
stoiku, ktdry byt wyparzony wrzatkiem i trzymany w piekarniku w temperaturze okoto 120 stopni Celsjusza
przez 20 minut. Przykrywke stoika wystarczy na chwile wtozy¢ do wrzatku. Skérki zalewamy gorgcym
syropem do pokrycia. Na wierzch sypiemy tyzeczke lub dwie cukru. Stoik zakrecamy, czekamy az ostygnie i
chowamy do lodéwki.
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