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Komisja
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IDAC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPOW!
Dzieki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.
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ZIEMNIAKI
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ROZGRZEWAJACY KOMPOT Z JABLEK
SKEADNIKI

Jabtka 1 kg, woda 8 szklanek, kawatek kory
cynamonu, mielony imbir 1/2 tyzeczki, gozdziki
6 szt., midd 5 tyzek, rodzynki 1/3 szklanki
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Obrac jabtka, pokroi¢ w kawatki usuwajac
gniazda nasienne. Gotowac 40 min. w wodzie z
rodzynkami i przyprawami. Kiedy kompot troche
ostygnie dodac¢ miod i doktadnie wymieszac.

JABLKO
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PIECZONE ZIEMNIAKI Z CZOSNKIEM |
ROZMARYNEM

SKEADNIKI

Ziemniaki 2 kg, czosnek 1 gtéwka, Swiezy rozmaryn
2 gatazki, oliwa z oliwek, sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

+ Nagrzac piekamik do temperatury 180°C. Wytozy¢
blache do pieczenia folig aluminiowa. Gotowac
ziemniaki w mundurkach we wrzacej, osolonej wodzie
5 minut.

+ Odcedzi¢ ziemniaki i wytozy¢ na blache. Przekroic¢
gtéwke czosnku na pot i utozy¢ obie potdwki na
ziemniakach. Posypac listkami rozmarynu, doprawic¢
sola, pieprzem i skropi¢ oliwa. Piec okoto 30-40
minut. Zdja¢ ziemniaki z blachy i przetozy¢ na
duzy pdtmisek. Wycisna¢ upieczony czosnek na
ziemniaki i wymieszac. Przed podaniem przybrac¢
rozmarynem.

« Tak przygotowane ziemniaki mozemy podawac
zaréwno do ryb, mies, jak i satat.
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DESER

SZARLOTKA

SKEADNIKI

Ciasto: maka krupczatka 300 g, cukier puder 100 g,
masto 200 g, zottka 3 szt.,, Smietana 2 tyzki, proszek
do pieczenia 1 tyzeczka, sol szczypta

Pianka: biatka 3 szt., cukier 6 tyzek, maka ziemniaczana
1 tyzeczka

Nadzienie: jabtka 2 kg, rodzynki duza gars¢, cynamon 1
tyzka, kardamon 1 tyzeczka, masto do formy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Najbardziej populame polskie ciasto nalezy przygotowac
z jabtek odmian reneta, boiken lub antonéwka.

« Posieka¢ masto z maka, sola, proszkiem do pieczenia
i cukrem. Dodac zéttka, smietane i zagniesc szybko ciasto.
Podzieli¢ na dwie czesci, z ktorych mniejsza to
1/3 catosci. Owing¢ kule ciasta w folie. Wtozy¢ do
zamrazalnika. Jabtka obrac, pokroi¢ na kawatki. Wr-
zuci¢ do rondla i lekko poddusic, tak aby zmiekty ale
sie nie rozpadty. Dodac rodzynki i przyprawy. Wymieszac.
Nagrzac piekarnik do 200°C. Ubi¢ piane na sztywno
dodajac cukier.

- Na koncu doda¢ make ziemniaczana. Duzg blache
lub tortownice posmarowac mastem. Wieksza kulg
ciasta wylepic¢ dno i boki blachy. Natozy¢ jabtka, na
wierzch piane. Na piane zetrze¢ reszte ciasta. Piec
okoto 40 min. w temperaturze 200 °C bez termoobiegu.
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KLASYCZNA ZUPA CEBULOWA
SKEADNIKI

Cebula 1 kg, masto 50 g, czosnek 4 zabki,
wywar warzywny 1 |, bagietka 6 kromek, zotty
ser (najlepiej cheddar) 150 g, szczypiorek
do dekoracji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Cebule obra¢, pokroi¢ w plasterki, bardzo
doktadnie wykrawajac twarde ,pietki” (natrafienie
na taka w zupie jest bardzo nieprzyjemne!).
Cebule zeszkli¢ na masle, zala¢ wywarem.
Doda¢ przeciéniety przez praske czosnek.
Gotowac az cebula bedzie miekka. Doprawic¢
do smaku sola i pieprzem. Z kromek bagietki
zrobi¢ grzanki (w tosterze lub piekarniku).
Wiaczy¢ piekarnik na funkcje grzanie od
gory. Przelac zupe do zaroodpomych miseczek.
Delikatnie utozy¢ na wierzchu po grzance i
posypac serem. Wstawi¢ do piekarnika i
zapiekac, az ser sie rozpusci.

« Podawat natychmiast, bardzo goraca.
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KOTLECIKI MIELONE Z PIECZARKAMI

| CEBULA

SKEADNIKI

Mieso mielone 0,5 kg, pieczarki 400 g, jajka 2 szt,,
butka tarta, olej, papryka stodka, cebula 1 szt., cukinia
1 szt, zielona papryka 1 szt, maka 1 szklanka, masto
1 tyzka, sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

+ Doprawi¢ migso mielone sola, pieprzem i papryka.
Dodac jajko i wymieszac.

- Pokroi¢ cebule i pieczarki w kostke. Cebule zeszkli¢
na rozgrzanym masle, dodac pieczarki, swieza papryke
i cukinie i podsmazac ok. 4 minut. Wymieszac cebule,
pieczarki, Swiezg papryke, cukinie i mieso. Formowac
kotleciki. Obtacza¢ w butce tartej oraz jajku. Smazy¢ na
patelni na ztocisty kolor. Ozdobi¢ swiezym koperkiem.
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ZIELONY KOKTAJL

SKEADNIKI

Kiwi 2 szt., awokado bardzo dojrzate 1 szt., miéd 2
tyzki, swiezy ogorek 1 szt., jogurt naturalny 300 ml
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Kiwi, ogorek, awokado obra¢. Zmiksowac z jogurtem
i miodem. Podawac natychmiast.

« Szklanka witamin dobra na kazda okazje.
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CHRZAN

| WEDZONYM LOSOSIEM

SKEADNIKI
Babeczki ze stonego kruchego ciasta 2 szt.,
wedzony toso$ 100 g, chrzan 1 szt.
Sos: Midd 1 tyzka, ocet jabtkowy 1 tyzeczka,
musztarda Dijon 1 tyzeczka, siekany koperek
1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
« Lososia przepusci¢ przez maszynke do mielenia
miesa i wymieszac ze startym chrzanem.
Doktadnie wymieszac¢ sktadniki sosu. Mus
& natozy¢ do babeczek, pola¢ sosem.

POMARANCZA

BABECZKI Z MUSEM CHRZANOWYM

DANIE GLOWNE ~ © ... #i

LEKKI BARSZCZ WIELKANOCNY

SKEADNIKI

Duzy peczek wioszczyzny (np. marchew, seler, pietruszka),
waoda 2 litry, liscie laurowe 3, ziele angielskie 6 ziarenek,
majeranek suszony tyzka, pieprz 6 ziarenek, czosnek
3 zabki, butelka barszczu biatego 0,5 |, chrzan
3 tyzki, Smietanka 12 9% 1,5 szklanki (mozesz
rozwazy¢ zastapienie tego sktadnika jogurtem, by
stworzy¢ wiasng wersje tego przepisu), jajka na
twardo 6 szt., sol, pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Umy¢ i oczysci¢ woszczyzne. Marchewke, seler i
pietruszke pokroi¢. Ugotowac wywar z wtoszczyzny i
przypraw: pieprzu, ziela angielskiego, lisci laurowych
i czosnku. Po 40 minutach wla¢ do wywaru butelke
dobrze wymieszanego barszczu biatego, dodac
przecisniete przez praske zabki czosnku, chrzan,
majeranek i Smietanke.

+ Doprowadzi¢ do wrzenia, doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Podawac z potéwkami jaj ugotowanych
na twardo.
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POMARANCZOWA HERBATA Z GOZDZIKAMI

SKLADNIKI

Woda 4 szklanki, czarna herbata 4 torebki, pomarancza
1 szt sypki imbir 1/4 tyzeczki, gozdziki 4 szt., sok
malinowy 4 tyzeczki, cytryna 1 szt., midd do smaku
(ewentualnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Pomarancze i cytryne pokroi¢ w plastry. Czama herbate
zalac swiezo zagotowang woda. Dodac przyprawy.
Zaparzy¢ 5 minut.

- Przela¢ do wysokich szklanek. Do kazdej porcji
wrzuci¢ po dwa plasterki pomaranczy i po jednym
cytryny. Dolac po tyzeczce soku malinowego.
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JAJA W SOSIE Z TWAROZKU ZE
SZCZYPIORKIEM

SKEADNIKI

Jaja 8 szt,, twarozek homogenizowany 250 g,
musztarda 2 tyzeczki, sok z cytryny 1 tyzka,
szczypiorek duzy peczek, s, pieprz do smaku
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Jajka ugotuj na twardo, ostudz w zimnej
wodzie, obierz i przekréj wzdtuz na potdwki.
Utdz jajka na talerzu.

« Przygotuj sos: wymieszaj twarozek z musztarda
i sokiem z cytryny. Umyj, osusz i posiekaj drobno
szczypiorek. Dopraw twarozek do smaku solg
i pieprzem. Wymieszaj z potowg posiekanego
szczypiorku.

« Wytdz twarozek na jajka. Podawaj posypane
pozostatym szczypiorkiem.

LISTA ZAKUPOW

DANIE GEOWNE © .., Piif

KROKIETY Z NADZIENIEM DO PIEROGOW
RUSKICH ZE SZCZYPIORKIEM

SKEADNIKI

Nalesniki 6 szt., ziemniaki 500 g, biaty ser 200 g, cebula

1 szt, szczypiorek garse, butka tarta 1 szklanka, olej
do smazenia, masto 1 tyzka, jajko 1 szt,, sol, pieprz
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

+ Ugotowac ziemniaki, wystudzi¢ i zemlec¢ razem z
serem. Drobno pokroi¢ cebule i zeszkli¢ na masle.
Doda¢ do masy ziemniaczanej i wymieszac. Pokroi¢
drobno szczypiorek, dodac do farszu, doprawic solg
i pieprzem. Naktadac farsz na nalesniki i zawija¢c w
krokiety.

+ Obtacza¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.
Smazy¢ na oleju, az sie tadnie przyrumienig lub
podac bez smazenia.
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KAWA MROZONA BANANOWA

SKEADNIKI

Kawa 1,5 tyzki, cukier trzcinowy 1 tyzeczka, Smietanka
12% 100 ml, banan bardzo dojrzaty 1 szt, lod 3-5
kostek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Rodzaj pysznego kawowo-bananowego shake’a.
Lod pokruszy¢. Najtatwiej jest to zrobi¢ zawijajac
kostki w czysta sciereczke, pobijajac ttuczkiem. Banan
obrac. Z kawy zaparzy¢ bardzo mocne espresso. Zmiksowac
wszystkie sktadniki koktajlu.

« Wariant mniej kaloryczny: Smietanke mozna zastapic¢
mlekiem.
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SALATKA CEZAR

SKEADNIKI

Satata rzymska 2 szt, butka 5 kromek, olej
stonecznikowy 2 tyzki, oliwa 8 tyzek, fileciki
anchois 8 szt,, jajko 1 szt., czosnek 2 zabki,
cytryna 1 szt, parmezan 100 g, sol i pieprz
do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Rozgrzac olej i 2 tyzki oliwy na patelni.
Obrac i rozgnies¢ czosnek. Butke pokroi¢ w
kostke. Wrzuci¢ czosnek na patelnie. Dodac
& grzaneczki. Usmazy¢ na ztoto i osaczyc

na reczniku kuchennym. Witozy¢ jajko do
wrzacej, osolonej wody i gotowac 2 minuty.
Wyjag, zala¢ zimng woda. Posiekac fileciki
anchois. Wycisnac sok z cytryny. 2 tyzki soku
z cytryny wymieszac z resztg oliwy.

« Dodac sol i pieprz do smaku. Dodac jajko
ubijajac trzepaczka. Umy¢, osuszyc i pokroi¢
na kawatki satate. Polac jg sosem, wymieszac.
Dodac anchois i grzanki, wymieszac. Posypac
cieniutkimi ptatkami parmezanu.

CYTRYNA

LISTA ZAKUPOW

DANIE GLOWNE O ... #i

KURCZAK Z OLIWKAMI | CYTRYNA
SKEADNIKI

Podwdjna piers z kurczaka 1 szt, czame oliwki
kilkanascie szt, cytryna 2 szt, oliwa 0,5 szklanki,
pieprz, sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

+ Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na plastry. Wtozy¢
do miski, pola¢ sokiem z 1/2 cytryny i dwiema
tyzkami oliwy. Oproszy¢ pieprzem i solg do smaku.
Wstawi¢ na godzine do lodowki. Wla¢ pozostaty
oliwe do naczynia zaroodpornego.

- Wiozy¢ kawatki miesa. Dodac oliwki. Pokroi¢
cytryne w pot-plasterki i utozy¢ na wierzchu potrawy.
Wstawi¢ mieso do piekarnika nagrzanego do 200°C.
Piec 25 minut.
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KREM CYTRYNOWY

SKEADNIKI

Jajka 3 szt, cytryny 4 szt cukier 150 g, maka ziemniaczana
1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Zetrze¢ skarke z cytryn i wycisnac sok. Cukier wymieszac
z maka ziemniaczana. Dodac skarke i sok z cytryn.
W rondelku ubi¢ jajka. Dodac do nich cukier z maka
i sokiem z cytryn.

- Postawi¢ na srednim ogniu i podgrzewac mieszajac
energicznie. Gdy masa stanie sie gtadka i gesta zdja¢
z ognia. Wla¢ do stoika. Przechowywac w lodéwce.
Podawac z grzankami, nalesnikami lub do herbaty.
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PRZYSMAKI MIESIACA

PRZYSTAWKA © .o 188  paNiE Growne O .. 11 DESER O ... titi

RZODKIEWKA  rzopKiEWKI MARYNOWANE 2 CHLODNIK WILENSKI RODZINY MUS CZERESNIOWY Z HERBATA | CZERWONYM
ZIELONYM PIEPRZEM | KARDAMONEM IKONOWICZOW Z SZYJKAMI RAKOW | PIEPRZEM
SKLADNIKI CIELECINA SKEADNIKI
Rzodkiewki 2 peczki, ocet jabtkowy lub winny SKLADNIKI Ciemne stodkie czeresnie bez pestek 1 kg, miod gryczany
3/4 szklanki, woda 3/4 szklanki Zsiadte mleko 2 |, polski kwasny kefir np. Grodzki 1 |, 3 tyzki, czerwony pieprz 1 tyzka, jogurt grecki 250
Przyprawy: cukier 3 tyzki, sl wiodawska 2 kwasgna émietana 36% 0,5 | (mozesz rozwazy¢ g, herbata earl grey 1 tyzka (liscie), agar agar tyzka,
tyzeczki, pieprz zielony 1 tyzeczka, kardamon zastapienie tego sktadnika jogurtem, by stworzy¢ cukier waniliowy z prawdziwa wanilig 1 opakowanie
(torebki nasienne) 3 szt. wiasng, [zejsza wersje tego przepisu), wywar z burakow SPOSOB PRZYGOTOWANIA

< 1|, mtoda botwina 1 peczek, koper 2 peczki, Swieze ) L i
SPOSOB PRZ,YGOTOWAN!A 0gorki z kolcami (kwaszeniaki) 1 kg, rzod-kiewki 2 - Pleprz tiuc w mozdzierzu. Naparzy¢ szdanke (ok 200 ml)
« Mozna podac je same, zamiast tradycyjnych peczki, pieczona cielecina i szyjki rakowe, jajka na bardzo mocnej herbaty. Przecedzi¢. Namoczy¢ agar
grzybkéw czy cebulek, albo dodac do satatek. twardo wg uznania ' W goracej herbacie. Zm'\ks_uwac’ c_zeres‘nie, nastepnie
- Rzodkiewki umy¢, oczyscic, nakiuc lub Przyprawy: czosnek 1 zabek, cukier, sol, pieprz wymiesza z piepizem, miodem | herbata z agarem.
& przekroi¢ na pét. Utozy¢ w stoiczku, wsypac SZCZCDta v et 50 Piep Przetozyc BdO %u;harkow. Odstawi¢ do lodowki na
pieprz i kardamon. Sktadniki marynaty: ocet, . ) minimum 5 godziny.
wode, soli cukier zagotowac, zalac rzodkiewki. NC_’ wywar. stgrte buraki 3 kg, woda 1 |, ocet 1 « Kiedy deser zastygnie podawac z jogurtem wymieszanym
= Zamknac, zamieszac. Jes¢ po dwoch dniach. tyzka, sol i cukier 7 cukrem waniliowym z prawdziwa wanilia.
Cz E R Es N I E - Uwaga, rzodkiewki na drugi dzien stang SPOSOB PRZYGOTOWANIA

sie cate rézowe. Proporcja na 1 stoik 0,5 L. - Aby przygotowac wywar, 3 kg startych burakow

zalewamy 1 | wody. Gdy wrze, zakwaszamy octem,
doprawiamy solg i cukrem. Gotujemy na wolnym
ogniu ok. godziny. Do wywaru dodajemy oczyszczong
i pokrojong botwine i lekko jg zaparzamy, na sam
koniec dodajemy liscie botwinki, tak, by pozostaty
jedme.

+ Do ostudzonego barszczu dodajemy posiekany
koper, ogdrki, rzodkiewki, pokrojona w cieniutkie
paski pieczong cielecine i szyjki rakowe oraz jajko
na twardo. Mleko rozbijamy na gtadko, dodajemy
kefir i Smietane, ciagle mieszajac. Schtodzony barszcz
taczymy z masag mleczna. Chtodnik mozemy zakwasic¢
naturalnym kwasem z burakéw.
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przYSTAWKA © ..., P

NADZIEWANE OGORKI

SKEADNIKI

Swieze ogorki 2 szt,, szczypiorek peczek, serek
smietankowy 200 g, czerwona papryka 1 szt,
pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Obrac ogdrki i pokroi¢ na kawatki dtugosci ok.
5 cm. Wydrazy¢ érodek, pozostawiajac dno.
« Pokroi¢ papryke w drobng kosteczke. Odcisna¢
miazsz z ogdrkéw z nadmiaru wody i wmieszac¢
do serka razem z papryka. Doprawic¢. Napetnic¢
& ogorki farszem. Danie jest gotowe do jedzenia

OGOREK

na surowo.

8 9

PRZYSMAKI MIESIACA

DANIE GLOWNE © . 20, T

TRADYCYJNA ZUPA 0GORKOWA
SKEADNIKI

Zeberka wieprzowe 500 g, kawatek selera, por 1/2 szt
marchewka 1 szt pietruszka 1 szt., ogorki kiszone
6 szt., ziemniaki 6 szt., Smietana 18% 1 filizanka
(mozesz zastapic ten sktadnik jogurtem i stworzy¢
wiasng wersje tego przepisu), koperek 1/2 peczka,
sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Gotowac seler, pietruszke i por razem z miesem
okoto godziny. Wyjac pietruszke, por i seler. Marchewke
i ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Dodac do gotujacego
sie wywaru. Gotowac 15 minut. Pokroi¢ ogarki w cieniutkie
plasterki, dodac¢ do zupy. Gotowac 5 minut.Dodac
smietane (lub jogurt) oraz posiekany koperek.

+ Zupe podawac z miesem z ugotowanych zeberek.

10 11 12
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DESER

SERNIK PORZECZKOWY
SKLADNIKI
Twarozek mielony 1 kg, czerwone porzeczki 0,5 kg,

cukier 1 szklanka, jaja 6 szt., galaretka porzeczkowa
4 opakowania, sol szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Oddzieli¢ biatka od zottek. Z6ttka ubi¢ z 3/4 ilosci
cukru na puszysty kogel mogel. Biatka ubi¢ na piane
ze szczyptg soli i pozostatym cukrem. Wymieszac
kogel mogel z twarozkiem. Rozpusci¢ doktadnie trzy
galaretki w jednej szklance wody. Kiedy wystygnie
wymieszac doktadnie z twarozkiem. Porzeczki oberwac
z gatazek. Potowe wymieszac¢ z serem. Delikatnie
wmieszac piane z biatek i wytozy¢ mase do formy
o0 srednicy 23 cm.

- Wstawic¢ do lodéwki na godzine. Kiedy sernik zastyga

CZERWONA
PORZECZKA

w loddwce rozpuscic pozostata galaretke w 1,5 szklanki
wody. Kiedy wystygnie, wyla¢ cztery tyzki galaretki
na zastygajacy semik, wysypac pozostate porzeczki i
wstawic do lodowki na kolejna godzine. Kiedy zastygnie
pierwsza warstwa galaretki wigzac porzeczki wylac¢
pozostatg galaretke i wstawic¢ do lodéwki na kolejne
3 godziny.

LISTA ZAKUPOW
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PRZYSMAKI MIESIACA

przVSTAWKA @ s B8
SALATKA Z RUKOLI

SKEADNIKI

Rukola 1 peczek, ser plesniowy 100 g, maliny
szklanka, oliwa 4 tyzki, sok z cytryny 2 tyzeczki,
midd 1 tyzeczka, sol, pieprz biaty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Umy¢ i osuszy¢ rukole. Ser pokroi¢ w kostke.
Wymieszac oliwe, sok z cytryny, midd, sél
i pieprz na gtadki sos. Zamiast mielonego
pieprzu mozesz uzy¢ pieprzu w ziarnach i
zetrze¢ go w mozdzierzu. Na rukole wytozy¢
kostki sera i maliny. Pola¢ sosem. Talerze
mozna ozdobi¢ polewg czekoladowa,

« Uwaga: do satatki mozna tez uzy¢ mrozonych
malin. Nalezy je rozmrozi¢, wymieszac z
sosem, polac rukole a na wierzch potozyc
kostki sera.

pANIE GLOWNE O ... 1§

ZIELONA FASOLKA SZPARAGOWA
Z CZOSNKIEM

SKEADNIKI
Fasolka szparagowa zielona 1 kg, oliwa 5 tyzek,
czosnek 6 zabkéw, sol i pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Dla odmiany, zamiast butka tartg i mastem dopraw
fasolke czosnkiem i oliwa.

« Fasolke obrac, umy¢ i ugotowac we wrzatku z dodatkiem
1 tyzeczki cukru i 1 tyzeczki soli. Czosnek obrac,
pokroi¢ w plasterki. Na duzej patelni lub w rondlu
rozgrzac oliwe, dodac czosnek. Podsmazy¢ na ztoto
mieszajac (nalezy uwazac, aby czosnek sie nie przypalit,
bo bedzie gorzki). Odcedzi¢ fasolke, doda¢ do
sktadnikéw na patelni. Wymiesza¢, doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem.

- Danie mozna podawac np. z grillowanym miesem.

10 11 12
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NALESNIKI Z MALINAMI

SKEADNIKI

Nalesniki: 375 mlmleka (1, 5 szklanki), 375 ml wody
(1,5 szklanki), 2 jajka, 340 g maki (2 szklanki)
Nadzienie: wiejski twardg 500 g, Smietana gesta ok.
1/2 szklanki, domowy cukier waniliowy 3 tyzki, cukier
do smaku, maliny 500 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Przygotuj nalesniki wg przepisu: Ubi¢ jajka z odrobing
soli. Doda¢ make, wla¢ mleko i wode. Doktadnie
wymieszac i sprawdzic, czy ciasto ma dobra konsystendje,
podnoszac tyzke pionowo — powinno sptywac i jednoczesnie
pokrywac¢ powierzchnie tyzki. Smazy¢ nalesniki na
ptaskiej patelni na klarowanym masle.

- Twardg wymieszac ze smietang i cukrem waniliowym.
Usmazone nalesniki posmarowac cienko serem.
Ztozy¢, utozy¢ na talerzach, posypa¢ malinami.

MALINA

LISTA ZAKUPOW

Mozesz uzy¢ tez jezyn lub jagdd.
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WINOGRONO
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PRZYSMAKI MIESIACA

prZYSTAWKA © ... Tiff

GRZANKI Z POMIDORAMI | CZOSNKIEM

SKEADNIKI

Bagietka 9 kromek, pomidory 3 szt, czosnek
3 zabki, bazylia pot tyzeczki, sél i pieprz do
smaku, cukier do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Pomidory obra¢, pokroi¢ w kostke. Czosnek
obra¢ pokroi¢ w drobne kawatki. Pomidory
wymieszac z czosnkiem i bazylia. Doprawic¢
do smaku oliwa, sola, pieprzem i cukrem.
Kromki bagietki opiec. Na wierzchu utozy¢

POMIDOR

pomidory. Jesli chcemy podawac na ciepto,
& wstawic na chwile do piekamika wtaczonego
na grill.

« Udekorowac listkami Swiezej bazylii. Zamiast
suszonej bazylii, do pomidoréw mozna dodac
posiekane listki Swiezej bazylii.

7 8

DANIE GLOWNE © ... THit

ZUPA KREM Z POMIDOROW | PAPRYKI
SKEADNIKI

Papryki czerwone okragte 6 duzych, pomidory 1
kg, oliwa 1/4 szklanki, Smietanka 12% 1/2 szklanki
(ewentualnie), czosnek 3 zabki, seler naciowy 4 gatazki,
bulion warzywny 1,5 |, $wieze ziota do dekoracji,
papryka stodka 1 tyzeczka, papryczki chili 1-2 szt.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Upiec papryki w piekamiku nagrzanym do 200°C
ok. 20 minut. Papryki obra¢ ze skorki, zachowujac
sok z pieczenia. Pomidory obra¢, usunac¢ pestki.
Posiekac seler i czosnek. Oczysci¢ i posiekac chili.
Rozgrzac oliwe w gamku o grubym dnie. Zeszkli¢
czosnek, chili i seler. Zala¢ bulionem. Gotowac az
seler bedzie miekki.

+ Doda¢ pokrojone pomidory i papryke. Zagotowac,
zmiksowac. Odparowac do pozadanej gestosci. Ubi¢
lekko kremowke. Podawac krem z kleksem kremaowki
i dodatkiem Swiezej, ciemnej bagietki.

10 11 12
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SALATKA Z SELERA Z WINOGRONAMI
SKLADNIKI
Ciemne winogrona 300 g, seler naciowy 1 szt, jabtka

2 szt orzechy wtoskie 3 garscie, sok z cytryny, jogurt
naturalny 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

-« Umy¢ winogrona, osuszy¢. Kazde przekroi¢ na pot i
usunac pestki. Seler obrac z twardych widkien i pokroi¢
na plasterki zachowujac zielone listki do dekoradji. Jabtka
umy¢ (nie obierac), pokroic¢ w kostke. Orzechy podprazy¢
na suchej patelni. Wymieszac jogurt z sokiem z cytryny.
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Podawac po kilku
minutach.

- Uwaga: aby satatka byta bardziej pozywna i sycaca,
mozna dodac do niej pokrojony w kostke zotty ser,
jednak danie stanie sie bardziej kaloryczne.

OO o oo
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CUKINIA GRILLOWANA Z FETA | MIETA
SKEADNIKI

Cukinie 4 szt feta 200 g, mieta garsc, oliwa
4 tyzki, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Cukinie umy¢, pokroi¢ w dos¢ grube plastry.
Posmarowac oliwg i zgrillowac. W tym czasie
pokroi¢ fete w kosteczke, umy¢ i osuszy¢
miete. Zgrillowane cukinie polac¢ reszta
oliwy (jesli zostanie), posypac feta, oproszyc¢
pieprzem i obtozy¢ listkami miety. Podawac
ciepte, ale niekoniecznie gorace. Dobrym
dodatkiem bedzie pieczywo, pomocne w
zgarnieciu sosu z talerza. Feta jest stona,
nie nalezy wiec soli¢ cukinii.

LISTA ZAKUPOW

PRZYSMAKI MIESIACA

przYSTAWKA O 5., Tiif
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PIERS KURCZAKA Z CUKINIA | POMIDORAMI
SKEADNIKI

Pomidory 4 szt, cebula 1 szt, czosnek 4 zgbki,
cukinia zotta 1 szt, cukinia zielona 1 szt Swiezy tymianek
peczek, tymianek suszony 1 tyzeczka, oliwa 4 tyzki,
s6l i pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Piersi kurczaka optukac, osuszyc, pokroi¢, wymieszac
z suszonym tymiankiem, pieprzem i solg do smaku.
Obrac i posiekac¢ czosnek. Nagrza¢ piekamik do
200°C. Wytozy¢ blache pergaminem. Na blasze
utozy¢ mieso, skropi¢ oliwa, posypac siekanym
czosnkiem. Wstawi¢ do piekamika. Piec 15 minut.

« Cukinie umyc i pokroi¢ na plastry ok. 1 cm grubosci.
Pomidory pokroi¢ w ¢wiartki. Cebule pokroi¢ w
pidrka. Oskubac listki z gatazek tymianku, lub posiekac,
jezeli gatazki sa miekkie. Wyjac blache z piekarnika.
Mieso odwrdcic¢, dotozy¢ warzywa skropione oliwg
i posypane potowa S$wiezego tymianku. Wiozyc
blache do piekarnika i piec dalsze 25 minut.

+ Podawac na gorgco posypane resztg tymianku.
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CIASTO GRUSZKOWE Z KARDAMONEM

SKEADNIKI

Dojrzate gruszki ze skorka 1,5 kg, sok z cytryny 4 tyzki,
cukier 2 tyzki

Ciasto: maka tortowa 250 g, sél szczypta, 100 g
masta, smietana 22% 1 tyzka, sok i skorka z cytryny,
olej (wg potrzeb)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Posiekac na stolnicy masto z maka, dodac sél, cukier,
smietane, sok i skarke z cytryny. Zagniesc elastyczne
ciasto, dolewajac olej tak aby sie zlepito. Zawina¢ w
folie i wtozy¢ do loddwki. Gruszki pokroi¢ na ¢wiartki
usuwajac gniazda nasienne. Pokropi¢ sokiem z
cytryny. Rozetrze¢ kardamon w mozdzierzu. Posypac
gruszki kardamonem i cukrem. Wylepi¢ ciastem
posmarowang mastem blaszke, tak aby sporo ciasta
zwisato poza brzegi. Wytozy¢ gruszki na spdd i
zawina¢ zwisajace brzegi ciasta, tworzac ozdobny
rabek.

- Piec ok. 30 min w piekarniku nagrzanym do 200°C.
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PIECZONE BURAKI Z KOZIM SEREM
SKLADNIKI

Buraki 4 srednie, okragte, twardg kozi 1 kubek,
oliwa, ocet balsamiczny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Buraki zawing¢ (kazdy oddzielnie) w folie
aluminiowa i upiec w piekarniku nagrzanym
do 200°C. W zaleznosci od gatunku trwa
to ok. godziny. Wystudzi¢, obra¢, pokroi¢ w
plastry. Posmarowac plastry oliwa i octem.
Uktada¢ 3-4 plastry jeden na drugim
przektadajac kozim twarogiem.

LISTA ZAKUPOW

7 8 9

PRZYSMAKI MIESIACA

DANIE GtOWNE O .. F

CHRUPIACA WATROBKA Z JABLKAMI
SKEADNIKI

Watrdbka cieleca 500 g, mleko 500 ml, maka 4
tyzki, olej 100 ml, masto 1 tyzka

Sos: cukier 1/2 szklanki, czerwony ocet winny 4
tyzki, sok z 1 pomaranczy, miod 1 tyzka, skdrka z
1 pomaranczy

Jabtka do watrdbki: ocet jabtkowy 1/2 szklanki, jabtka
twarde, stodkie 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Przygotowac¢ jabtka: owoce pokroi¢ w osemki
usuwajac gniazda nasienne. Zagotowac cukier z octem.
Wtozy¢ jabtka do goracego syropu i gotowac kilka
minut (w zaleznosci od gatunku jabtek) az lekko
zmiekng, ale sie nie rozpadna.

« Przyrzqdzic¢ sos: z cukru lekko skropionego woda
ugotowac jasny karmel (podgrzewac na matej patelni
az stanie sie ztoty). Zdja¢ z ognia. Wlac sok z pomaranczy
i ocet. Gotowa¢ mieszajac az karmel sie rozpusci,
a sok odparuje do potowy objetosci. Doda¢ midd.
Zagotowac, doda¢ masto, jeszcze raz zagotowac.

+ Watrébke oczysci¢ i namoczy¢ w mleku (2-3
godziny lub zostawi¢ na noc). Odsaczy¢, osuszyc,
pokroi¢ w plastry. Na patelni rozgrzac olej. Plastry
watrébki panierowac w mace i smazyc¢ na oleju 2-3
minuty z kazdej strony (nie soli¢!). Pod koniec dodac
masto. Pola¢ watrébki sosem i podawac z jabtkami.

10 12
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TARTA Z JABLKAMI
SKLADNIKI

Maka 200 g, masto 100 g, cukier 200 g, z6ttko 1 szt
duze jabtka 5 szt., cynamon, ptatki migdatowe
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Posieka¢ make z mastem. Dodac cukier i zottko i
zagniesc kruche ciasto. Odstawi¢ na kilka minut do
lodowki.

« Umy¢ jabtka i starannie wytrze¢. Nie obierac¢
ze skorki. Nastepnie pokroi¢ w cienkie plasterki.
Rozwatkowac ciasto i wytozy¢ nim forme. Wierzch
udekorowac jabtkami tak, aby utworzyty tadny wzor.
Posypac jabtka odrobing cukru, cynamonu i ptatkami
migdatowymi.

« Piec ok. 30 min. w piekamiku rozgrzanym do temperatury
200°C.
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MARCHEW
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ROSZPONKA Z OWOCAMI

SKEADNIKI

Ser plesniowy 100 g, roszponka 150 g, owoc
granatu 1 szt.

Sos: midd 1 tyzeczka, sok z cytryny 2 tyzki,
oliwa 4 tyzki, sél, mandarynki 2 szt, cebula
czerwona 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

« Roszponke umy¢ i osuszy¢. Ser pokroi¢
w kostke. Mandarynki obrac i podzieli¢ na
czastki. Cebule obra¢ i pokroi¢ w pidrka.
Przygotowa¢ sos mieszajac sktadniki az
do uzyskania emulsji. Utozy¢ na talerzach
roszponke, posypa¢ mandarynkami i pidrkami
cebuli. Obtozy¢ serem. Pola¢ sosem.

DANIE GLOWNE © ... P

ZUPA Z PSTRAGA

SKEADNIKI

Marchewki 3 szt., seler naciowy 2 gatazki, papryka
czerwona 1 szt, papryka zielona 1 szt, pomidor dojrzaty
duzy 2 szt,, kiszone ogorki 2 - 3, oliwki czame 100 g,
filety z pstraga oczyszczone ze skor i osci 0 wadze
ok. 1/2 kg, przecier pomidorowy 4 tyzki, Smietana
12 9% 1/2 szklanki, s, pieprz, cukier, stodka i ostra
papryka suszona do smaku.

Na wywar: Pstragi z gtowami, nieoczyszczone ze
skary i 08ci oraz skéra, gtowa i 0sci pozostate z filetowania
pstraga, kawatek selera, pietruszka korzen 1 szt,
marchewka 2 szt, ziele angielskie 3 ziarenka listki
laurowe 2 szt, sl i pieprz do smaku, 2 litry wody
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

+ Oczysci¢ warzywa na wywar i gotowac je na matym
ogniu przez godzine z pstragami ze skorg i gtowami.
W tym czasie umyc i obrac i utrzec¢ na tarce o duzych
oczkach drugg porcje swiezej marchewki. Papryki,
seler naciowy, ogorki kiszone i pomidory pokroi¢
w kostke. Ugotowany wywar odcedzi¢ i doda¢ do

DESER O...... 1

CIASTO MARCHEWKOWE Z MIODEM
SKEADNIKI

Jajka 6 szt, miéd 2 szklanki, olej 1,5 szklanki,
marchewka starta 5 szklanek, proszek do pieczenia
1,5 tyzeczki, soda 1,5 tyzeczki, cynamon 2 tyzeczki,
mielone gozdziki szczypta, gatka muszkatotowa
szczypta, sol, masto 2 tyzki, butka tarta 0,5 szklanki
Krem: serek mascarpone 250 g, Smietanka kremdwka
250 ml, cukier puder 2 tyzki, maka 4 szklanki
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- Oddzieli¢ zottka od biatek. Ubic piane z biatek z odrobing
soli. Zottka utrze¢ z miodem i olejem na jednolita.
mase. Doda¢ marchewke, wymieszac. Make wymieszac
z proszkiem, sodg i przyprawami. Doda¢ do masy
marchewkowej. Delikatnie wymieszac z piana. Tortownice
(30 cm) posmarowac mastem i wysypac butka, Wla¢
ciasto do formy i piec ok. godzine w temperaturze
180°C.

« Sprawdzi¢ patyczkiem. Ostudzi¢. Ubi¢ émietanke z
cukrem, wymieszac delikatnie z mascarpone. Przetozyc
ciasto masa lub tylko posmarowac wierzch.

niego $wieze utarte marchewki, oraz pokrojone w
kostke papryki, seler i pomidory. Gotowac 15 minut.
- Dodac ogoarki kiszone i przecier pomidorowy. Zagotowac,
doprawic sola, cukrem, pieprzem, ostra i stodka papryka.
suszona, Wiozy filety z ryby podzielone na 4 cm kawatki.
Gotowac 5 minut. Podawac z oliwkami i solidng tyzka
Smietany kremdwki oraz kromka dobrego, wiejskiego
chleba.
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