Edenred food cooking contest &> 9
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Ingredients
~ 500gmakipszenne] Buteczki literki

(:) 30 g $wiezych drozdzy

O 50 g cukru

O

© 200 mImleka
« Do miski wsypac¢ magke, zrobi¢ dotek, wkruszy¢ do niego drozdze i posypac

2 jajka cukrem. Stopniowo wiewa¢ do dotka ciepte mleko mieszajgc je z drozdzami
£ i zagarniajgc kilka tyzek maki. Przykry¢ Sciereczkg i odstawi¢ na 10 minut do
O 50 g masta wyrosniecia.

O . L , . A , . D

= Truskawski Dodacjajkaizaczgc delikatnie mieszac wszystkie sktadnikityzkg. Gdy

o zgrubnie sie potgczqg, dodac roztopione, ciepte masto i zaczgé wyrabiac

O sktadniki. Wyrabiac ciasto przez ok. 10 - 15 minut az bedzie gtadkie i
z elastyczne. Przykry¢ i odstawi¢ na ok. 45 - 60 minut do wyrosniecia.

»  Ciasto wytozy¢ na stolnice oprészong makg i uformowac kule, chwile

zagniesé. ?
O +  Formowac literki wedtug uznania

O »  Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Literki posmarowac roztrzepanym jajkiemi ‘
@ wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez ok. 20 minut na ztoty kolor. :
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Ingredients ,
Sors2 100 & Pieczony dorsz

Mix satat 400 g ﬂCI Zd FOWO

1 Swiezy ogdrek

1 czerwona papryka

*  Mix satat utozy¢ na talerzu. Nastepnie pokroi¢ papryke i ogérka w kostke i
Jogurt naturalny réGwnomiernie rozsypac na satate.

Szczypta soli « Dorsza przyprawic przyprawq do ryb, solg, pieprzem, skropi¢ cytrynq i
usmazy¢ na patelni z rozgrzanym olejem.

Szczypta pieprzu
*  Sos-sdl, pieprz, przyprawa: czosnek, koperek, natka pietruszki, cebula
Szczypta czosnku, wymieszac razem z jogurtem. Nastepnie polac na dorsza.

koperu, natki pietruszki,
cebuli
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Edenred food cooking contest

EfcPoqvl-BeFoReoRafeycReRogafinleRsdn

Ingredients

1 tyzka masta
1 tyzka oliwy

1 mata cebula
1 marchewka

1.5 litra bulionu
drobiowego

300 g ziemniakdw (3
sztuki)

4 srednie kiszone ogorki
150 g Smietany 18%

4 tyzki posiekanego
szczypiorku

/upa ogorkowa

"ﬁ&r% \?‘5‘%

W garnku na masle i oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Dodac
obrang i pokrojong w kosteczke marchewke i mieszajgc smazy¢ przez ok. 3
minuty.

Wilac¢ gorgcy bulioni zagotowad. PrzykryE, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez
ok. 5 minut.

Dodac obrane i pokrojone w kosteczke ziemniakii gotowac przez ok. 10
minut.

Dodac¢ starte na tarce obrane ogdrki (matych nie trzeba obierac) oraz 1/2
szklanki soku z kiszonych ogorkéw (zalewy) jesli mamy. Gotowac przez ok. 10
minut. Odstawi¢ z ognia.

Dodac¢ szczypiorek oraz zaprawiong Smietane (najpierw wymieszang z 2
tyzkami wody, potem z kilkoma tyzkami wywaru).

7
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Edenred food cooking contest

FIT BOTWINKA
v Botwina z mtodymi
burakami

v 3 mate marchewki

v' 3-4 ziemniaki

v Koperek

v' tyzka soli, V2 tyzeczki
pieprzu, 1/3 tyzeczki ostrej
papryki

v’ Zakwas buraczany

v' Bulionwarzywny

KALAFIOROWE WIBRACIE

Kalafior

Mini cukinia

Mata czerwona cebula

2 tyzeczki maki
ziemniaczanej

3-4 tyzki maki pszennejlub
orkiszowejlub kukurydzianej
1-2 jajka

SAl, pieprz, ostra papryka

A SEEENENENEN

AN

Sos czosnkowy

v Maty, gesty jogurt
naturalny

v' 3-4 zgbki czosnku

v’ Po6t cytryny

v Pieprz

Quick & simple,
czyli kulinarny
galimatias

Uwielbiam eksperymentowac w kuchnii mieszac smaki. Czesto robie liste zakupdw, ale
w miedzyczasie zmieniam koncepcje i w torbie z zakupami mozna znalezé co$ zupetnie
innego. Tym samym rzadko trzymam sie przepisdw, a potrawa kreuje sie w trakcie
gotowania. To samo dotyczy proporcijiiilosci sktadnikdw - zawsze na oko® Tak tez byto
i tym razem® Zapraszam Cie do mojego kulinarnego $wiata®

Fit Botwinka

Moja babcia nie bytaby zachwycona mojg botwinkg®© Krzyknetaby: ,,Dziecko, gdzie
Smietana i ewentualnie magka, gdzie jajko!2” Coéz..., a nie méwitam?2 ©

Marchewke i ziemniaki pokréjw plasterki, nastepnie wrzu¢ do garnka i podsmaz na
oleju lub masle ok. 10 minut, dodaj pokrojone liscie botwiny i burakii smaz dalej 5 minut.
Do garnka wlej bulioni gotuj cato$¢ na matym ogniu pod przykryciem 20 minut. Potem
dodaj posiekany koperek, sél, pieprz, ostrg papryke i zakwas —ilosci dopasowane do
kubkow smakowych. Nie szalej z zakwasem® Zagotuj catosc i gotowe. Do dekoracji
uzyj koperek.

4
Kalafiorowe wibracje

Smaki mojego dziecinstwa to niewgtpliwie placki ziemniaczane. Jednak kilka lat temu ‘
zamienitam ziemniaki na inne warzywa. Tym razem skusity mnie kalafior, mini cukiniai "
czerwona cebula.

Kalafiora (same rdzyczki) i cebule zetrzyj na tarce (uzyj duzych oczek). Cukinie zetrzyj

osobno, a nastepnie odsgcz wode, dodaj do kalafiorai cebuli. Wymieszaj wszystkie

sktadnikii dodaj przyprawy, jajko i mgke. Uformuj plackii usmaz na rozgrzanej patelni.

Dla smaku polecam sos jogurtowo-czosnkowy. Jogurt wymieszaj z wycisnietym

czosnkiem, sokiem z cytryny i pieprzem.




Edenred food cooking contest

KOTLECIKI PUTTANESCA
ZIELONO MI

v' 400g miesa mielonego
z indyka lub szynki
wieprzowej

5 pieczarek

1/3 czerwonej cebuli

3 marchewki

tyzka soli, V2 tyzeczki
pieprzu

Jajko

Ser kozi

ASENENEN

AR

Sos puttanesca

v' Pomidory typu pulpa

v Mate opakowanie anchois
v' Czarne oliwki, kapary

v' 4 zgbki czosnku

v' Pieprz, oregano,
tabasco/chilli

Oliwa z oliwek

\

Zielono mi

v' Pak choi

v’ 2-3 zgbki czosnku,

v' Pt cytryny, sos sojowy
v' 1 ostra papryczka

v' Pieprz

Quick & simple,
czyli kulinarny
galimatias

Kotleciki Puttanesca Zielono mi

Kolejny smak mojego dziecinstwa to kotlety mielone mojej mamy. Jednak nie

bytabym sobqg, gdyby nie kolejna mata rewolucja w przepisie i brak butki tartej.

Pieczarkii cebule pokréjw kostke, a marchewke zetrzyj na tarce. Cebule zeszklij na

patelni na fit oliwie (czasami dodaje odrobine wody, aby zneutralizowad smak

cebuli), nastepnie dodaj pieczarki, a na koncu marchewke — podsmaz catos¢ max. 5

minut do zblanszowania warzyw. W miedzyczasie rozgrzej piekarnik do 180 stopni.
Ostudzone warzywa potgcz z surowym miesem najlepiej w duzej misce, dodqj

przyprawy i jajko. Wymieszaj doktadnie. Uformuj kotlety i utéz je na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika. Piecz ok. 15 minut, przekre¢ kotlety na

drugg strone i piecz dalej ok. 10 minut do zarumienienia.

Sos puttanesca

Obierzi pokréj czosnek na cienkie plasterkii podsmaz go delikatnie na oliwie z oliwek,

dodaj anchois — caty czas smaz catos¢ na oliwie z oliwek i uzywaj matego ognia, po —
2 minutach dodajrozdrobnione oliwki, po 2 minutach kapary, oregano, chillilub /

tabasco, pieprz (soli nie dodaje, bo anchois sq stone), po 3 minutach dodaj
pomidory i poczekaj az catodc sie podgrzeje i zacznie bulgotac (ok. 10 minut na
bardzo matym ogniu).

Na talerzu potdz kotlety i ,udekoruj” je sosem. Mozna tez dodac odrobine sera
koziego.

Zielono mi

Zblanszuj pak choi, a w miedzyczasie obierzi pokrdj czosnek na cienkie plasterkii
podsmaz go delikatnie na oliwie z oliwek. Doddaj sos sojowy i wycisniety sok z cytryny,
dodaj ostrg papryczke pokrojong na cienkie plasterki, a na kohcu dodaj pak choi.
Zamieszaj cato$¢ na patelnii gotowe. Catosc¢ trwa 5 minut®©
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CIASTO:
O D
& | ko Lamago
© 200 mlwody
o~ Szczypta soli, szczypta
O cukru
@) 400g maki CIASTO:
FARSZ: Wszystkie sktadniki wymieszac¢, na koniec dodac magke. W razie potrzeby
O ) zwiekszy¢ ilos¢. Ciasto musi dac sie rozwatkowac
O 30dag miesa )
o mielonego (wieprzowe) FARSZ:
O 3 zgbki czosnku Wszystkie sktadniki wymieszac, na koniec dodac¢ wode, tak aby farsz nie byt w
konsystenciji statej, musi by¢ lekko ptynne. Podczas przygotowania potrawy
O 1 mata cebula nalezy dolewac wode aby farsz nie byt ,,sztywny”
Q Szczypta soli, szczypta ETAP KONCOWY: =
O pieprzu /
. . Ciasto podzieli¢ na drobne kulki( w zaleznosci od patelni), rozwatkowac aby nie
1 ’ryzqg:zko SUszone) byto zbyt grube, wytozy¢ na patelniirozprowadzi¢ réwnomiernie farsz. Smazy&
O bazyli na Srednim ogniu ok 4 minut pod przykryciemi ok 2 minut bez przykrywki aby '
O . woda z farszu wyparowata. '
1 Jryzlgc: koncentratu
© pomidorowego Po zdjeciu z patelni uktadaé farszem do srodka.
Ok. 150 ml . .. Na koniec udekorowac swiezq bazylig.
przegotowanej, letniej
wody




Edenred food cooking contest

Ingredients

Nalesniki:

Ciasto:

2 jajka

1 szklanka mleka

1 szklanka wody
gazowanej

2 szklanki maki pszennej
1 paczka Swiezego szpinaku
SOl

Dodatki:

Konfitura babci

Twarozek

0000008 EDEa0w

Smoothie:

O

1 banan
1 kiwi
Plasterek ananasa

1 szklanka mleka

0o

Widrki kokosowe - garsc

Szpinak - 4 opakowania

Nalesniki
oraz smoothie |
ze szpinakiem

Nalesniki:

Umieszczamy w kielichu blendera wszystkie sktadniki na ciasto i mixujemy, az do
uzyskania gtadkiej masy bez grudek.

Rozgrzewamy patelnie i smazymy na matejilo$ci oleju kokosowego (moze byc¢
inny).

Po usmazeniu smarujemy nalesniki ulubiong konfiturg, sktadamy na pot i jeszcze
raz na pot dekorujgce twarozkiem.

Gotowel ?

Smoothie: ‘

Umieszczamy w blenderze wszystkie sktadnikii mixujemy do uzyskania gtadkiej
konsystencji, opcjonalnie dodajemy ziarna owsa.

Gotowel




Edenred food cooking contest

Ingredients

O 3kilo zywych rakéw
O 8 marchewek

O 4 cebule

() 2 zgbki czosnku

O 2cytfryny

(O 3 duze peczki koperku
O 2 tyzki soli

O 2 liscie laurowe

O 4 ziarna ziela

o angielskiejgo

O

O

O

O

O

)

s e

Raki zutawskie

Raczki Elblgskie, Rakowe Pole, Rakowiska, Rakowo fto nazwy zutawskich wsi
zatozonych jeszcze w czasach krzyzackich i nawigzujgcych do wielkiej obfitosci
rakdw w naszym regionie. Kiedy$ nielubiane przez rybakdéw bo zapychaty
stawiane przez nich zaki, nastepnie staty sie wyrdznikiem polskiej kuchni, a dzis
wracajg na nasze stoty jako lokalny rarytas.

Zywe raki nalezy wyptukac kilkukrotnie w zimnej wodzie. W tym czasie w duzym
garnku przygotowujemy 5-7 litrdbw wywaru warzywnego z marchwi, cebuli i
czosnku, doprawionego solg i przyprawami. Gotujemy ok 20 minut. Pod koniec
do wywaru wyciskamy cytryny i wrzucamy ich czgstki oraz dodajemy koperek.
Gotujemy 5 minut. Do wrzgcego wywaru wrzucamy raki, ktére powinny gotowac
sie ok 15-20 minut az zrobiqg sie czerwone i wyptyng.

Taka porcja rakdw to positek dla 4-6 osdb i przepis na dos¢ dtugi czas spedzony
wspolnie przy stole poniewaz raki trzeba jeszcze obraé. Mieso raka znajduje sie w
odwtoku i szczypcach, a jego wydobycie wymaga nieco wprawy. Do rakdw
Swietnie pasuje biate wino

7
-




Edenred food cooking contest & 9

Ingredients

Farsz:

O Y% kg piersi z kurczaka ‘
o ok. 10 srednich pieczarek
1 mata mozzarella
O Swieza kolendio TOMASZKI
szczypiorek
O przyprawa bazylia
O przyprawa do gyrosa
sol
(O czosnek granulowany
O mata puszka stodkiej . , .
o S reiory Przepis na wyobraZnie
sos pomidorowy
O 3 Srednie papryki-rozne Mieso pokroi¢ w drobng kostke, podsmazy¢, Doprawi¢ do smaku.
() 3srednie cebule dodaé przyprawy (wg) smaku. Na usmazone nalesniki ( kazdy
O 3'31 ser np. radamer Przetozy¢ do naczynia. umie)naktadamy farsz, i zawijamy.
y P Drobno pokroi¢ pieczarki, papryke, cebule, Tak przygotowane , uktadamy w naczyniu
O Naleéniki pomidory. zaroodpornym bez przykrycia.
) maka Posiekac szczypioreki kolendre-matq wigzke. Posypujemy startym serem i zapiekamy w
mileko odsmazy¢ warzywai pieczarki ( bez piekarniku do rozpuszczenia sera w ok . —
Pod 7y & i pi ki(b iekarniku d i k .200
O woda gazowana pomidorow). stopniach. /
@) szczypta soli Potgczyé razem z miesem. Sos czosnkowy
Sos czosnkowy Dodac¢ pomidory, kolendre i szczypiorek . Mieszamy jogurt z majonezem, wciskamy
O 1 maty jogurt naturalny Dusi¢ jeszcze kilka minut dodajgc sos czosnek i doprawiamy do smaku, jesli ktos .
2 tyzki stotowe majonezu . . . . X e . P ;
O 4 20bkéw czosnku pomidorowy ok 2-3 tykistotowe, pokrojong w lubi mozna dodac utarty Swiezy ogorek.
o sol kostke mozzarelle, kilkkatyzek startegoserai  Satatke robimy takq jakg lubimy
pieprz prawdziwy kukurydze. .
Po potgczeniu sie wszystkich sktadnikdw farsz
Mix warzyw-jak kto lubi jest gotowy - musi by$ zwiezty.
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Ingredients

Maka (100g) (50% semolina +
50% "00")

Jajko

Ziemniaki

Cebula stodka (nadzienie)
Cebula szalotka

Czosnek

Pomidory

Szparagi

Masto

Oliwa

Sol

Pieprz

Ciasto na makaron:

Make, jajko, oliwe tgczymy
razem oraz wyrabiamy ze
sobqg przez minimum 7 minut.
Po wyrobieniu ciasta
odstawiamy w torebce
foliowej na 30 minut.
Watkujemy,
przygotowywujemy
Culurgiones wraz z wczesniej
przygotowanym nadzieniem.

Nadzienie:

Ziemniaki gotujemy w catosci
przez ok 20 minut. Studzimy,
obieramy i miazdzymy w
prasie do ziemniakéw
Ziemniaki tgczymy z wczesniej
poduszong cebulg na masle.
Przyprawiamy pieprzem i solg

Culurgiones z nadzieniem z
ziemniaka ze szparagami w sosie
pomidorowym

Przygotowanie potrawy:

Gotujemy 2 litry osolonej wody. Wrzucamy obrane szparagi do wody (5min). Na
patelnirozgrzewamy oliwe, wrzucamy czosnek i szalotke. Do patelni dodajemy
pulpe z pomidorow

Pulpa z pomidora:

Nozem przecinamy skére pomidora. Wrzucamy pomidory do wrzgcej wody na 2
minuty. Hartujemy pomidory pod zimng wodg. Obieramy pomidory ze skéry i
szyputek. Przecieramy pomidory. Przetarte pomidory gotujemy na matym ogniu
przez ok 20 min. Po wyjeciu szparagdw, w tej samej wodzie gotujemy Culurgiones

Jak nasze pierozki wyptyng na powierzchnie wody, przektadamy je
bezposrednio do patelni z naszym sosem.. Wyktadamy wszystko na talerz

Wskazowki:
NIE SOLIMY SOSU!L, wykorzystujemy osolong wode, w ktdrej gotowalismy

szparagii Culurgiones. Woda ta posiada odrobine skrobi z makaronu, wiec
dodatkowo zageséci nam to troche sos.

Y. ) T W

7
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Ingredients

Ziemniaki (100g)
Maka (30g)
Spirulina (1g)
Cytryna
Czosnhek

Cebulaszalotka
Swieza bazylia
Oliwa

Masto

Sol

Pieprz

sReRsfeycReRsQogEge Rl n

N
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Gnocchi ze
spiruling w sosie
Z cytrynq i
bazylig

Przygotowanie:

Ziemniaki gotujemy w catosci w osolonej wodzie przez 20min. Ziemniaki
obieramy, miazdzymy, dodajemy mgke oraz spiruline i wyrabiamy. Ciasto
rolujemy na wateczek, kroimy, przygotowywujemy gnocchi.. Gotujemy 11
osolonejwody. Na patelni obok, podsmazamy na oliwie czosnek i cebule.
Dodajemy masto oraz zest z cytryny i sok z cytryny

Jak nasze gnocchi wyptyng na powierzchnie przenosimy je bezposrednio do
sosu. Bazylie dodajemy do potrawy po wytgczeniu palnika

Smacznego 7
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Ingredients

Ricotta
Szpinak

Maka (100g) (50%
semolina + 50%
"00")

Jajka kacze
Sok z buraka
Czosnek

Oliwa

Sol

Pieprz

Ravioli ze

szplnoklem
rikotq i zOttkiem ; ~

jajka 2 &

Ciasto na makaron:

Magke, jajko kacze, oliwe tgczymy razem oraz wyrabiamy ze sobq przez minimum
7 minut. Po wyrobieniu ciasta odstawiamy w torebce foliowejna 30 minut.
Watkujemy, przygotowywujemy torteloni wraz z wczesniej przygotowanym
nadzieniem.

Nadzienie:

Szpinak obieramy z todyg

Podsmazamy z czosnkiem i oliwg na patelni

Pokrojony szpinak tgczymy z ricottg

Przygotowanie:

Na przygotowane ciasto uzywajqc szprycy, robimy koto z nadzienia i w srodek
kota wrzucamy zottko. Zagniatamy ravioli. Gotujemy przez 2 minuty. Podajemy z
odrobing sera parmezan i oliwg

Smacznego




Edenred food cooking contest

Ingredients

O Mieso (porcja

O rosotowa z

O kaczki+ ogon

o wotowy)
Wtoszczyzna

O (Marchew,

O pietruszka, seler,

@) por, natka

O

O

@)

pietruszki)
Kapary
Maka (1209)
(50% semolina +
O 50% "00")
O Jajko kacze
o Oliwa

> LisC laurowy
O Pieprz sol

Ef e o

Rosot z kaczki z
torteloni

Rosél:

Do garnka wtozy¢ przygotowane mieso. Wsypac kilka lisci laurowych i pieprz. Zala¢ wodq tak, aby
mieso w catosci byto przykryte wodgq. Ustawi¢ na najmniejszym palniku na najmniejszym ogniu. Raz
na jaki$ czas zbierac i wylewac zbierajgcq sie piane. Po ok. 3h wyjac cate miesa (nie wyrzucad),
dola¢ 11 wody i wrzuci¢ wczesniej przygotowang wtoszczyzne (Marchew, pietruszka, seler, por, natka
pietruszki). Gotowa¢ na najmniejszym ogniu przez ok 2h.. Po tym czasie rosdt doprawiamy solg do
smaku.

Nadzienie:

Mieso z kaczki po ostudzeniu rozebrac, pokroi¢. Dodajemy kapary i oliwe oraz doprawiamy
pieprzem, oraz solq

r
Ciasto na makaron: /
Make, jajko kacze, oliwe tgczymy razem oraz wyrabiamy ze sobg przez minimum 7 minut. Po
wyrobieniu ciasta odstawiamy w torebce foliowej na 30 minut.. Watkujemy, przygotowywujemy
torteloni wraz z wczesniej przygotowanym nadzieniem. ‘

Przygotowanie potrawy:

Gotujemy osolong wode oraz wrzucamy przygotowane torteloni. Jak forteloni wyptyng na
powierzchnie, czekamy jeszcze minute i wyciggamy na talerz. Wiewamy rosét, kroimy marchewke,
dodajemy natki pietruszki. Smacznego
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Ingredients

Guanciale
(Policzek
wieprzowy.
Alternatywnie
ftusty kawatek
boczku)

Czosnek
Maka (100g)
Jajka

Ser Pecarino
Romano

Sél

Pieprz

Tagiatelle
carbonara

Ciasto na makaron:

Magke, jajko kacze, oliwe tgczymy razem oraz wyrabiamy ze sobq przez minimum
7 minut. Po wyrobieniu ciasta odstawiamy w torebce foliowejna 30 minut..
Watkujemy, przygotowywujemy torteloni wraz z wczesniej przygotowanym
nadzieniem. Ciasto zwijamy i kroimy na paski o grubosci ok 0,5 cm

Przygotowanie:

Na patelnie wrzucamy czosnek i mieso. Smazymy na bardzo wolnym ogniu. Jak
mieso bedzie juz usmazone dodajemy ugotowany w osolonej wodzie makaron.
Ser, jajko, pieprz i oliwe mieszamy w miseczce na jednolitg mase.. Wytgczamy
palinik, dodajemy mase z miseczki i intensywnie mieszamy, jesli sos jest za gesty
dodajemy wode, w ktérej gotowalismy makaron

Wskazowki:

Carbonara nie ma w sobie smietany.
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Ingredients

1 piers z kurczaka
Ziota, sol
prowansalska,
granulowany
czoshek.

Papier do pieczenia
Ser kozi twarozkowy

2 ugotowane buraki
Pestki dyni gars¢

Dwie porcje $wiezej
rukoli

Sok z potowy cytryny
tyzeczka miodu
tyzeczka musztardy
Oliwa z oliwek

Jedna srednia
bagietka z ziarnami

Carpaccio z buraka
z kozim serem, z
kurczakiem i
chrupigcqg bagietkq.

1. Na papierze do pieczenia ktade umytqi osuszong piers kurczaka, smaruje jg oliwg z
oliwek. Oprdszam solg prowansalskg, tymiankiem, granulowanym czosnkiem i stodkg
paprykg, ale zestaw ziét i przypraw tak naprawde jest dowolny.

2. Wyktadam na talerz Swiezqg rukole.

3. Gotuje buraka i kroje na cienkie plasterki, przekladam serem kozim.

4. Teraz piers kurczaka zawijamw papier, do pieczenia kohce zawijam bardzo szczelnie
tak, aby nie rozwinety sie w trakcie pieczenia.

5. Kurczaka ktade na rozgrzanej patelni, na niezbyt duzym ogniu i pieke go z kazdej strony
PO Mmniej wiecej 7-8 minut pod przykryciem. Jednak czas pieczenia zalezy od wielkoscii
grubosci kawatka kurczaka. Piers kroje na kawalkii wyktadam na talerz.

6. Opiekam bagietke.

7. Polewam sosem winegret wtasnejroboty ( mieszam musztarde, middi sok z cytryny)

8. Posypuje pestkami dyni.

7
-
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Poledwiczka z sosem botwinkowym

. . Poledwice ociepli¢ w temp. pokojowej, odcig¢ biatg
| n Qred Ien tS btone, Sciegna i zytki. Mieso doprawic solg, pieprzem oraz
przyprawq grillowqg lub majerankiem, posmarowac 1 tyzkg
~ 1 poledwiczka wieprzowa (500 oleju. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. ‘
¥ al . Rozgrzac¢ patelnie, nagrzewamy w piekarniku np. naczynie
O s, pieprz i przyprawa grillowa zaroodporne
@) lub majeranek . Na patelni pngrzoé drugq tyzke oliwy i dok’roo.lni,e z kazdej
; 2 tyiki oleju rodlinnego sfrony o'bsmozyc polgdywce na ztoty k_olo_r. Wtozy¢ do .
O piekarnika w naczyniu zaroodpornym i piec przez 18 minut.
S SOS BOTWINKOWY Wyjg¢ upieczong poledwice i odtozy¢ na talerz (nie kroi¢
O 4 peczek botwinki z przed uptywem 6 minut).
() Mmniejszymi buraczkami
'®) 1 tyzka oliwy SOS BOTWINKOWY
= 1/2 tyzki masta . Botwinke umy¢. Odcig¢ buraczki, obrac je i posiekac w kosteczke. Liscie botwinki posiekad.
O : Cebule pokroi¢ w kosteczke. Zeszkli¢ jg na oliwie, nastepnie dodac posiekane buraczki (na razie
1/4 cebuli A . p - ; N
0 200 il bui bez lisci i todyzek), dodac¢ masto i przez chwilke razem podsmazac.
= mi bulionu « Wlaé bulion i zagotowaé. Gotowaé przez ok. 3 minuty, dodaé najpierw posiekane fodyzki a po
125 ml $mietanki 30% minucie gofowania dodac¢ liscie. Wymiesza¢, doprawic solq i pieprzem i gotowac przez ok. 3
() 11yzeczka sokuz cytryny minuty.
; - . Wla¢ $mietanke, wymieszac i zagotowac. Gotowac przez ok. 2 minuty, nastepnie dodac sok z
2 po 1 tyzeczce maki A B . o L 3 . L.
C) [ : : cytryny oraz bezposrednio przez sitko przesiac do sosu make pszenng i ziemniaczang. Wymieszac i
- pszennej i ziemniaczanej , . . - : - . )
b, (skrobi) g_oto{woc przez ok. 1 - 2 minuty az sos bedzie gesty, w miedzyczasie dodac koperek. Podawac na
] . ciepto.
0O llo*yzgrifos'ek"”ego OPIEKANE ZIEMNIACIKI ?
i OPF?EKANE ZIEMNIACZKI . Ziemniaki obrac i pokroi¢ na ok. 3 cm kawatki. Ugotowac tak aby nie byty jeszcze zbyt miekkie.
5 Odcedzi¢ i wytozy¢ na blaszke wytozong papierem do pieczenia.
() 800 g ziemniakdw - Skropi¢ olejem i posypaé oregano, przemieszaé i réwnomierie roztozyé. Wiozyé do piekarnika na
2 tyzki oleju roslinnego program grillowania i opieka¢ ok. 15 min az bedq zrumienione. W miedzyczasie przemieszac ‘
O . . drewniang topatkq.
1/3 tyzeczki suszonego
O oregano SZPARAGI
+  Oczysci¢ szparagi, nie obiera¢. Na duzej patelni rozgrzac oliwe i na gorgca wrzuci¢ szparagi ( jak
SZIPARAGI - ) c - ! : ;
1 K . sqg bardzo dtugie mozna przecigc na dwa kawatki ). Smazy¢ przewracajgc na rumiano
p§c.ze szparag! ok. 10 minut. Doda¢ masto . Poczekac¢ az masto sie zrumieni i nabierze lekko orzechowego smaku.
4 tyzki masta Posoli¢ i lekko popieprzy¢ szparagi.
Sél i pieprz mielony biaty
do smaku
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() 0,5kg schabu bez kosci ) ) . . ) ’
A 3ty oleju +  Mieso pokroimy na 4 plastry, rozbijamy na cienkie
o kawatkii skropimy sokiem z cytryny
_“1 Ieprz . . . .
O I * Posypujemy solgi pieprzem (mozna troche
O 6 tyzek buiki farfe] posypac przyprawg do mies)
O 4 ZE Uk.l e + Kotlety obtoczymy w mqgce nastepnie zanurzamy
fyzki maki w jajkui panieruj w butce tarte;
~ > ja!el +  Smazymy na rozgrzanym oleju okoto 3 minut
= 3 tyzki masta z kazdej strony
° WZKI. C.ytryhy « Na osobnej patelnirozgrzewamy masto, wbijamy
Ejpg’f:;pos'ekgnego pozostate jajkai smazymy, az biatka sie zetng
x 0.5 litra kefiru + Solimyiposypujemy koperkiem
“ SELERW + Jajka uktadamy na kotletach i podajemy
kefi k ki
O 1 sstuka selera efirem posypanym koperkiem
O 2 sztuki marchwi SELER W
O Tyzka majonezy + Selerimarchew obrac ze skoéry i zetrze¢ na tarce (seler na duzych oczkach, /
~ odrobine groszku konserwowego marchew na mniejszych)
o k ., -
;o_esro smaky + Doprawic solgi pieprzem
= | Z
O  sokzeyhyny + dodac sok z cytryny doktadnie wymieszac
(O 1/2tyzeczki soku z cytryny . Dodac¢ majonezi doktadnie potgczy¢ go z warzywami.
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Ingredients Poledwiczka
O Poledwiczka 2 dorsza 2 szt 7 dorsza z selerem P
() 3tyzki mgki pszennej .
O 3 tyzki bulki fartej Na Ccle p'fo
o liako,
o | evmna. «  Filety kroimy na kilka mniejszych kawatkéw
O szezypla S?"' » Filety nacieramy solg i pieprzem (mozna tez przyprawq
O ;nyzzy:zjle%es::kowe ] ryb) i skrapiamy kilkoma kroplami soku z cytryny
O ziemnioki]ok 0,;) < ° +  Rybe odstawiamy na okoto godzine do loddwki, zeby przeszta smakiem przypraw
O 2 tyski $wiezo posickanego . D(_) g’rebok.ie.go talerza wsy.pujemy mq_ke, w drugim talerzu roztrzepujemy
"~ koperku widelcem jajko, a do trzeciego wsypujemy butke tartg
e « Schtodzone kawafki filetéw obtaczamy kolejno w mgce, jajkui butce
O SELER NACIOWY * Rozgrzewamy patelniei smazymy na niegj filety, od czasu do czasu obracajgc
O 1 opakowanie selera kawatki na drugq strone
O Ttyzkamasta «  Ziemniaki gotujemyi posypujemy koperkiem
O 2Mtzkimieka SELER NACIOWY 7
O ;j&;‘lz;o;tl;u +  Doktadnie umyte todygi selera obieramy z nitek i kroimy w kostke
O ) ) + wrzucamy do rondlaz mastem. Na wolnym ogniu pod przykryciem dusimy
p SZ,CZV?TO gatki muszkatotowe] (mieszajgc od czasu do czasu) 10 minut ‘
;. ol ple.prz do smaky « Nastepnie dodajemy drobno pokrojony czosnek, mleko, midédi gatke
Ve szczypiorek muszkatotowq
chili, dowolnie do posypania «  Doprawiamy solgi pieprzem, dusimy jeszcze chwile razem

« Zestawiamz ognia, dodajemy posiekany szczypiorek.
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