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Wstep

Drodzy Sasiedzi, Drogie Sasiadkil

Przed Wami ksigzka kucharska, ktérg wspélnie stworzy-
liscie. Jest tak réznorodna, jak réznorodni jestescie Wy
- mieszkancy i mieszkanki Gdanska oraz Wasi przyjaciele
igoscie, z ktérymi $wietujemy Gdanskie Dni Sasiadéw juz
od 2009 roku. Od kiedy uczestniczymy w Waszych spotka-
niach, przygladamy sie wspaniale zastawionym stotom pet-
nym popisowych potraw i wypiekéw. Marzytysmy, zeby je
spisa¢ i opublikowa¢ — tak narodzit sie pomyst na Sgsiedz-
kq ksigzke kucharskg, ktéra wlasnie trzymacie w rekach.
Historie przepiséw, anegdotki im towarzyszace i rozmo-
wy z Wami sprawily, ze — na przekér typowym ksigzkom
kucharskim - postanowity$my sfotografowac nie Wasze

potrawy, lecz Was.

Ksiazke podzielity$my na kilka rozdziatéw. Na dobry po-
czatek biesiadowania przy wspélnym stole proponujemy
zimne i cieple przystawki, satatkii zupy. W porze obiado-
wej przyda sie przygotowaé co$ bardziej sycacego. Takie
propozycje znajdziecie w rozdziale ,Na wiekszy apetyt”.
Tam tez szukajcie pomysiéw na potrawy z grilla, tak po-
pularnego w okresie sgsiedzkich spotkan pod chmurka.
Najdtuzszy rozdzial to Wasze desery. Podejrzewamy, ze
Sgsiedza ksigzka kucharska to najwiekszy w Gdansku zbiér
przepiséw na domowe serniki. Mamy jeszcze rozdziaty

o przetworach i napojach.

Chciatybysmy, aby kazdy znalazt tu co$ dla siebie. Jegli wiec
szykujecie grilla, a sgsiedzi méwia, ze nie jedzg miesa, to
ta ksigzka przyjdzie Wam z pomoca — znajdziecie w niej
réwniez propozycje dla wegetarian i wegan. W ostatnim
rozdziale piszemy, na czym polegaja te diety, oraz wspomi-
namy o produktach bezglutenowych. Poniewaz jedni lubig
gotowac wedtug precyzyjnych wytycznych, a inni przygo-
towuja dania metodg ,na oko”, postanowity$my zamiesci¢
przelicznik miar i wag. Dzieki temu mogly$my, w mia-
re mozliwosci, zachowaé oryginalna pisownie Waszych
przepiséw. Ostatnie strony ksigzki mozecie wykorzystac
do notowania nowych pomystéw na potrawy. Jesli robi-
cie przetwory na zime, skorzystajcie z naklejek na sto-
iki. Mamy nadzieje, ze Sgsiedzka ksigzka kucharska bedzie
Wam dobrze stuzy¢ podczas kolejnych edycji Gdanskich
Dni Sasiadéw, ale réwniez przez reszte roku. Zyczymy do-

brej zabawy przy wspélnych stotach i... smacznego!

Katarzyna Mejna
Ania Urbanczyk

Malwina Karczewska

Redaktorki ksigzki i mitosniczki gotowania









Satatka 11 Slimaczki w rukoli 31
Salatka wiosenna warstwowa 12 Satatka z brokutow 32
Satatka ogérkowo-serowa 13 Suréwka z biatej kapusty 32
Satatka do grilla 15 Zupa z dyni 33
Salatka ziemniaczana pani Kasi 15 Jarzynka z marchwi mojej mamy 33
Salatka ziemniaczana pani Dagmary 17 Krem z groszku 34
Satatka z fasolki szparagowe;j 17 Szuba 34
Salatka z tuniczykiem i ryzem 18 Gdanska pomidorowa fusion 36
Satatka z brokutu 19 Inna pomidorowa z widokiem na Bastiony 38
Teczowa satatka z serem brie 20 Btyskawiczna zupa z pora 40
Satatka ze $wiezego szpinaku z daktylami i migdatami 23 Zupa z pora 41
Satatka z tunczykiem 24 Chtodnik litewski po mojemu 42
Satatka kebab 24 Zupa cukiniowa 42
Salatka grecka 26 Pasztet z selera i watrébki 43
Satatka z rukolg 27 Humus 44
Nietypowa satatka z zurawing 28 Chleb bezglutenowy 46
Oliwki marynowane z czosnkiem i pietruszka 29 Smalec 48



Antonina Waluszko

Autorka - Antonina Waluszko

Salatka
Rodzaj diety wege, gf, mozliwa vegan
Czas przygotowania 10 min
Liczba porcji 12

Sktadniki:

2 puszki kukurydzy

2 puszki czerwonej fasoli

2 stoiki selera cietego w paski

'/2 opakowania jogurtu naturalnego lub jogurtu sojowego
(wersja weganska)

2 tyzki majonezu (wersja niewegariska)

Wykonanie:
Po otwarciu puszek i stoikéw odcedz wszystkie sktadniki.
Do miski wrzu¢ kukurydze, czerwona fasole, selera i wy-

mieszaj. Dodaj jogurt, majonez i ponownie wymieszaj. *
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Autorka - Agnieszka Kasprowicz

Salatka wiosenna

warstwowa
Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 20 min ‘
Liczba porcji 6 \
- \
Sktadniki: ‘\

1 puszka kukurydzy konserwowej

2 tyzki stotowe keczupu

4 jajka ugotowane na twardo

1 szklanka prazonego stonecznika

2 tyzki majonezu

1 opakowanie pomidorkéw koktajlowych

1 peczek cienkiego szczypiorku

Wykonanie:

Odcedz kukurydze, jaja ugotyj na twardo, stonecznik upraz
na patelni, az si¢ zarumieni. Pomidory pokréj na pét,
szczypiorek drobno posiekaj. Sktadniki utéz warstwowo:
kukurydze wsyp na spéd miski, na niej rozetrzyj ketchup,
nastepnie uléz jajka pokrojone w kostke. Posyp stonecz-
nikiem i przykryj majonezem. Poléwki pomidorkéw utéz
przekrojong strona do gory i posyp szczypiorkiem. W6z

na 30 minut do lodéwki. ¢

Inspiracja: podobny przepis kolezanki. ‘ r

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Agnieszka Kasprowicz



Autorka - Aleksandra Abramowicz

Salatka
ogorkowo-serowa

Rodzaj diety wege, gf

Czas przygotowania 30 min

Liczba porcji 6

Sktadniki:

2 $wieze ogorki

20 dag z6ttego sera

1 puszka kukurydzy

2 zabki czosnku

peczek szczypiorku

10 dag prazonego tuskanego stonecznika
1 duze opakowanie jogurtu naturalnego

s6l i pieprz do smaku

Wykonanie:

Ogérki umyj, osusz i bez obierania pokréj w paski. Ser
261ty tez pokréj w paski. Kukurydze odsacz z zalewy.
Szczypiorek wyptucz, osusz i posiekaj. Stonecznik upraz
na patelni. Do miski przet6z ogérki, ser, kukurydze, wyci-
$niety czosnek, szczypiorek i stonecznik. Wszystko wy-

mieszaj z jogurtem naturalnym. Dopraw sola i pieprzem. *
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Na dobry poczatek

- przystawki, satatki, zupy

Mariola Malgadey, Maria Czechowska



Autorki - Mariola Malgadey, Maria Czechowska

Satatka do grilla

Autorka - Jolanta Damrath

Salatka ziemniaczana pani Kasi

Rodzaj diety wege, mozliwa gf Rodzaj diety wege, mozliwa gf

Czas przygotowania 60 min Czas przygotowania 15-20 min

Liczba porcji 10-12 Liczba porcji 4-6
Sktadniki: Sktadniki:

2 kg ziemniakéw gotowanych w mundurkach

4 $wieze ogorki

3 cebule

2 peczki kopru

2 peczki szczypiorku

Sos:

1 duze opakowanie jogurtu greckiego lub batkanskiego
1 duze opakowanie kwasnej $mietany 18%

4 tyzki majonezu

4 zabki wyci$nietego czosnku

séli pieprz do smaku

Wykonanie:

Ugotowane ziemniaki obierz i pokréj w plastry. Swieze
ogérki réwniez pokréj w plastry. Cebule utrzyj na duzych
oczkach. Pokr6j peczki koperku i szczypiorku. Delikatnie
wymieszaj skfadniki i calo$¢ posdl. Wszystkie sktadniki

sosu wymieszaj i delikatnie potacz z warzywami.

c;ii“\

6 srednich ziemniakéw

4-5 ogérkéw konserwowych
1-1/> peczka rzodkiewki

2 $rednie cebule

Sos:

1'/> matego opakowania jogurtu naturalnego
2-3 tyzki musztardy /W
1-2 tyzki majonezu g

s6l, pieprz do smaku /

e

TLAA
WAAYS

Wykonanie:

Ziemniaki ugotuj w mundurkach. Po ostudzeniu pokrdj je
w talarki, przet6z do miski, poséliposyp pieprzem. Nastep-
nie uléz kolejne warstwy: pokrojong w pétksiezyce rzod-
kiewke, ogérki i posiekang w piéra cebule. Kazda warstwe

posyp sola i pieprzem do smaku. Calosc zalej sosem.

=> aodivyd
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Na dobry poczatek

- przystawki, satatki, zupy

Dagmara Szadowiak



Autorka - Dagmara Szadowiak

Salatka ziemniaczana

=D

pani Dagmary

Autorka - Marta Malik

Salatka z fasolki szparagowej

Rodzaj diety vegan, gf Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 60 min Czas przygotowania 20 min
Liczba porcji 4 Liczba porcji 4 , 00
o © . b
9 o
Sktadniki: Sktadniki:
1 kg ziemniakéw 1 kg $wiezej fasolki szparagowej
300 g cebuli '/ puszki kukurydzy
'/> puszki groszku ”“* e !/ $redniej cebuli
sok z 2 cytryn \ gar$¢ pestek dyni lub stonecznika
oliwa, sél, $wiezo zmielony pieprz
. 0
Wykonanie:

Cebule obierz i pokréj w pidrka. Zalej ja sokiem z cytryn
i odstaw do zamarynowania. Ziemniaki gotuj w mundur-
kach. Wystudzone ziemniaki obierz i pokréj w doé¢ duza
kostke. Odcedz cebule i dodaj do ziemniakéw. Do satatki

dodaj groszek, calo$¢ dopraw solg i pieprzem. *

Moja Mama i ja takg satatke zawsze podajemy
do dan z grilla.

Wykonanie:

Fasolke optucz, odetnij koncéwki i ugotuj al dente w lek-
ko osolonej wodzie. Odcedz, ostudz i schtodz w lodéwece.
Upraz dynie na suchej patelni. Kukurydze takze schlodz
w lodéwce. Przed podaniem pokréj cebule w cieniutkie
pidrka. Dodaj do fasolki kukurydze, cebule i uprazone
pestki. Przypraw satatke oliwg, solg i pieprzem. *

Porada:

Satatka najlepiej smakuje schtodzona, serwowana do dan
z grilla, do dan z ryzu i kasz lub z bagietka. Jest doskonata
jako dodatek do niedzielnego obiadu.

W mysl zasady: im mniej sktadnikow, tym lepiej.
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Autorka - Mirostawa Majewska

Salatka z tunczykiem i ryzem

Rodzaj diety trad.

Czas przygotowania 35 min

Liczba porcji 4
Sktadniki:

1 puszka tuniczyka w sosie wlasnym
1 puszka czerwonej fasoli

1 puszka kukurydzy

1 torebka ugotowanego ryzu

sol, pieprz do smaku

Sos:

2-3 tyzki majonezu

2-3 tyzki jogurtu

Wykonanie:
Ugotuj ryz. Nastepnie wszystkie sktadniki wymieszaj.

Dopraw solg i pieprzem. Na koniec polej sosem majone-

zowo-jogurtowym. *

-A\Na dobry poczatek - przystawki, satatki, zupy




Autorka - Anna Patoka

Satatka z brokulu

Anna Patoka

Rodzaj diety wege, gf
Czas przygotowania 45 min
Liczba porcji 10
Sktadniki:

1 duzy brokut

1 feta (200 g)

70 g stonecznika

150 gjogurtu naturalnego
2 tyzki majonezu

2 zabki czosnku

s6l i pieprz do smaku

Wykonanie:
Brokul ugotyj al dente, ostudz. Stonecznik upraz na patel-

niiostudz. Do jogurtu dodaj majonez i wymieszaj, a na-
stepnie dodaj czosnek przepuszczony przez praske lub
drobno pokrojony oraz sél i pieprz do smaku. Na pétmisek
wyléz ostudzony brokul, a nastepnie pokrojong w kostke
fete. Na to wylej mase jogurtowo-czosnkowa, a na wierzch

posyp stonecznik.
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Autorka - Katarzyna Krajewska

Teczowa salatka z serem brie

Rodzaj diety trad., mozliwa gf

Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 4
Sktladniki:

1 pier§ z kurczaka

1 opakowanie sera brie

satata lodowa

1 $wiezy ogoérek (pokrojony w plasterki)
3 pomidory (pokrojone w 6semki)

1 czerwona papryka (pokrojona w paski)
sol, pieprz, olej do smazenia

Sos winegret:

5tyzek oliwy

3 tyzki octu winnego

1 zabek czosnku przecisnietego przez praske

sol i pieprz do smaku

Wykonanie:

Pier§ z kurczaka umyj, osusz i natrzyj pieprzem oraz sola.
Odstaw na okoto 30 minut. Na rozgrzanym oleju usmaz
zamarynowane mieso, az sie zarumieni, ostudz i pokrdj
w paski. Patelnie rozgrzej bez ttuszczu i usmaz na niej ser
brie, az sie zarumieni. Ostudz i pokréj w tréjkaty. Satate
podziel na listki, optucz i osusz. Wieksze liscie porwij na

mniejsze cze$ci. Wszystkie sktadniki utéz w salaterce >

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

§

i delikatnie wymieszaj. Oliwe polacz z octem winnym,
sola i pieprzem. Dodaj czosnek, wszystko razem doktad-

nie wymieszaj i polej sosem satatke. *
Porada:

Satatke mozna podawac ze $wiezg bagietka lub chrupig-

cymi grzankami posmarowanymi mastem.

Sprawdzony przepis mojej przyjaciotki.




1ysmalvay] uvlasha)] ‘vysmalviy vipuvs ‘vysmalviy vulzivivy
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II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

zka Szyk

Agnies.



Autorka - Agnieszka Szyk

Salatka ze swiezego szpinaku
z daktylami i migdatami

Rodzaj diety wege, gf
Czas przygotowania 20 min
Liczba porcji 4
Sktadniki:

1 tyzka biatego octu winnego

!/ $redniej wielkosci czerwonej cebuli
cienko poszatkowanej

!/2 szklanki daktyli

2 tyzki masta

2 tyzki oliwy

1 szklanka migdatéw w ptatkach

/2 tyzeczki chilli

4 szklanki §wiezych lisci szpinaku

2 tyzki soku z cytryny

Wykonanie:

Do miski wlej ocet, dodaj cebule, namoczone wczesniej
w cieplej wodzie, pokrojone daktyle i szczypte soli. Wymie-
szaj wszystko rekami. Odstaw na 20 minut, nastepnie
odcedz i wylej pozostaly ocet.

W tym czasie podgrzej masto i polowe oliwy na srednim
ogniu. Dodaj migdaty, smaz 4-6 minut, przez caly czas
mieszajac. Zdejmij patelnie z ognia i dorzu¢ chilli oraz
szczypte soli. Odstaw do ostygniecia.

Tuz przed podaniem do duzej miski wrzu¢ liscie umytego >

szpinaku razem z migdatami. Dodaj daktyle i cebule, pozo-
stalg oliwe, sok z cytryny i kolejna szczypte soli. Sprawdz,

czy nie trzeba jeszcze doprawic satatki, i od razu serwuj. ¢

Inspiracja: Yotam Ottolenghi, Sami Tamimi, Jerozolima.

Ksigzka kucharska

Zaczeto sie od opowiesci przy stole. Nie pamie-
tam gdzie i kiedy, pamietam za to moje zacieka-
wienie historig o podrézowaniu po Jerozolimie
i 0 kiszonych cytrynach. Szukajgc w ksiegarni
przewodnika po tym niezwyklym miescie, zna-
laztam ksigzke kucharskq ,,Jerozolima". Byt
tam nie tylko przepis na kiszone cytryny, ale
rowniez na przepyszng satatke, ktorg serwuje
moim przyjaciotom podczas wiekszosci spotkan.
Od lutego 2016 roku opowiadam im przy salat-

ce réwniez o Jerozolimie.
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Autorka - Mirostawa Majkiewska

Salatka z tunczykiem

Autorka - Malgorzata Grabicka

Satatka kebab

PRIIRAWA TRV
Kes4e ALBB GIRES

Rodzaj diety trad., mozliwa gf Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 20 min Czas przygotowania 35 min
Liczba porcji 10 Liczba porcji 6-8

Sktladniki:

1 puszka tunczyka w sosie wlasnym
1 puszka kukurydzy

1 puszka brzoskwin lub ananasa

1 puszka czerwonej fasoli

1 stoik selera w zalewie pokrojonego w paski
2 opakowania mozzarelli lub opakowanie sera typu feta
20 dag rodzynek

10 dag orzechéw wiloskich tupanych

1 tyzka majonezu lub jogurtu naturalnego

Wykonanie:

Kukurydze, fasole i seler odsacz, brzoskwinie pokroj
w kostke, mozzarelle zas w cienkie plastry. Orzechy po-
siekaj na mniejsze kawatki. Dodaj tuniczyka, rodzynki na-
mocz, nastepnie dotacz do reszty sktadnikéw. Na koniec

dodaj tyzke majonezu/jogurtu. Nie dodawaj przypraw!

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Sktadniki:

1 duza piers z kurczaka

1 stoik kapusty czerwonej konserwowe;j. L
1 puszka kukurydzy

2-3 korniszony

2 cebule

przyprawa do kebabu albo gyrosu

majonez do dekoracji

Wykonanie:

Kurczaka pokréj na mate kawatki, przypraw, usmaz. Kapu-
ste odsacz i drobno posiekaj. Cebule i korniszony pokré;
w drobng kostke. W duzej misce, najlepiej przezroczy-
stej, ut6z po kolei: kurczaka, kapuste, cebule, korniszony.

Wierzch posyp kukurydza i posmaruj majonezem.
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Autorka - Mieczystawa Wijcik

Salatka grecka
Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 20 min
Liczba porcji 5
Sktadniki:

1 satatalodowa

1 papryka

1 $wiezy ogérek

4 pomidory

3 czerwone cebule

1 ser feta

10-15 dag czarnych oliwek

2 sosy greckie

Wykonanie:
Fete pokro6j w kostke. Warzywa umyj, pokréj w kostke
iwymieszaj razem z serem. Przed podaniem salatke zalej

sosem greckim. ¢

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Mieczystawa Wéjcik



Irena Bareja

Autorka - Irena Bareja

Satatka z rukola

Rodzaj diety trad.

Czas przygotowania 15 min

Liczba porcji 5
Sktladniki:

1 opakowanie rukoli

50 dag pomidoréw

1 kietbasa zywiecka

1 feta potttusta

ziota prowansalskie do smaku
garsc¢ pestek dyni i stonecznika

sosy: francuski i winegret

Wykonanie:

Pestki dyni i stonecznika podsmaz na suchej patelni. Pomi-
dory pokréj na ¢wiartki, kietbase — w drobng kostke. Dodaj

pokrojong wczedniej fete. Sosy rozréb w 7 tyzeczkach oliwy

i 7 tyzeczkach wody. Wymieszaj wszystkie sktadniki. «
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Autorka - Malgorzata Darmetko

Nietypowa salatka z Zzurawing

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 10 min

Liczba porcji 2
Sktadniki:

/2 gtéwki matej sataty lodowej
*/2 kostki sera a la feta

!/2 szklanki suszonej zurawiny
!/2 szklanki platkéw migdatéw
'/2 szklanki jogurtu naturalnego
2 tyzki majonezu (opcjonalnie)

2 zabki czosnku

Wykonanie:

Satate pokréj na mniejsze czedci i rozdziel na dwie miseczki.
Fete pokrdj w kostke i posyp nia salate. Zurawine posie-
kaj i dodaj do sataty. Obierz czosnek, przeci$nij przez pra-
ske i dodaj do jogurtu. Mozesz doda¢ réwniez majonez do
jogurtu. Porzadnie wymieszaj. Przygotowanym sosem po-

lej satate. Migdaly upraz na suchej patelnii posyp catosé. ¢

O O

’ \

i

, /
.

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Przepis przywieziony od znajomych z Podlasia,
u ktorych nocowalismy w czasie naszej objaz-

dowej wycieczki po wschodniej Scianie Polski.

Matgorzata Darmetko, Rys Darmetko



Autor - Wojciech Staroniewicz

Oliwki marynowane
z czosnkiem i pietruszka

Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 15 min
Liczba porcji 8 o ) ) o
Moja zona jest swietng kucharkq i ciggle wy-
mysla jakies smakowitosci. To ona nauczyta
Skladniki:

mnie tego przepisu.

1 stoiczek (240 g) oliwek czarnych bez pestek,
w zalewie (110 g bez zalewy)

'/> peczka pietruszki

2 $rednie zabki czosnku

okoto 5 stotowych tyzek oleju rzepakowego

Wykonanie:

Oliwki odsacz na sicie i przet6z do miski. Natke pietruszki
posiekaj. Do miski z oliwkami dodaj pietruszke, wyci-
$niety przez praske czosnek i olej. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszaj. Przetéz do stoiczka po oliwkach lub
innego szklanego, wysokiego naczynia. W razie potrzeby
dopetnij olejem tak, by wszystkie oliwki byty w nim za-
nurzone. Oliwki sa gotowe do spozycia po 30 minutach,

aw lodéwce mogg by¢ przechowywane kilka dni. ¢

Porada:
Calos¢ smakuje najlepiej, kiedy w oliwie jest duzo pie-

truszki i czosnku.
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Autorka - Agnieszka Cholewinska
Porada:

Slimaczki w rukoli Ruloniki mozna przygotowac wczeéniej. Sktadniki po-

tacz ze sobg tuz przed podaniem.

Rodzaj diety trad. Jestem dietetykiem, ale rowniez smakoszem.

Czas przygotowania 40 min Uwielbiam gotowac i lubie jes¢. Wierze, ze

Liczba porcji 4 oo L :
teevaporen nawet odchudzajgc sie, mozna jes¢ smacznie
i bardzo réznorodnie. Dlatego dla siebie i moich
Sktadniki: . . . .
. klientow wymyslam autorskie potrawy. Tak
150 g makaronu pelnoziarnistego
(przed ugotowaniem) wtasnie powstata ta przekgska.

180 g pomidoréw suszonych w oliwie (12 sztuk)
80 g szynki (4 plastry)

80 g sera zottego (4 plastry)

80 g rukoli (4 garsci)

4 tyzki octu balsamicznego

2 tyzki oliwy z oliwek

(moze by¢ z suszonych pomidoréw)

Wykonanie:

Makaron ugotuj. Plaster szynki i plaster sera potéz na
siebie (najlepiej, by byty tego samego ksztattu) i zwin
w $cisty rulonik. Gotowe ruloniki zawin w folie spozyw-

czg i wi6z do lodéwki. Pokréj suszone pomidory w paski.

SiLsLlone
£0°M. DB &

Wymieszaj ugotowany makaron z pomidorami, rukola,
oliwa i octem balsamicznym. Ruloniki pokréj na plaster-
ki, by powstaly serowo-szynkowe $limaczki, nastepnie
pouktadaj je na satatce. ¢
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Autorka - Halina Cybulska 6

Satlatka z brokulow

2

Rodzaj diety wege, mozliwa gf

Czas przygotowania 20 min

Liczba porcji 5

Sktadniki:

2 brokuly

2 jaja

3 pomidory bez skoérki
jogurt naturalny
tyzka majonezu

2-3 zabki czosnku

Wykonanie:

Pomidory sparz, obierz ze skérki. Brokuly ijaja ugotu;j.
Catos¢ pokréj w kostke 1 ut6z na przemian: brokut, jajko,
pomidory.

Jogurt naturalny wymieszaj z tyzka majonezu, dodaj zgnie-
cione dwa lub trzy zabki czosnku i polej satatke. *

- /\(\f\/ TV
|
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I Ng dobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Autorka - Jadwiga Langowska

Suréowka z bialej kapusty

Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 6-8
Sktadniki: o~

1'/> kg biatej kapusty (najlepiej cukrowej) e
2 marchewki "’
3 wieksze zabki czosnku

1 duzy peczek natki pietruszki
Zalewa:

/> szklanki cukru

1/> szklanki oliwy lub oleju

1 szklanka wody

1'/2 tyzki soli

2/3 szklanki octu

Wykonanie:
Sktadniki zalewy polacz, zagotyj i ostudz. Poszatkuyj kapu-
ste, obierz marchew i zetrzyj jg na tarce jarzynowej, wyci-

$nij czosnek. Warzywa potacz z zalewgy. ¢

Porada:

Suréwke najlepiej przygotowaé dzien wczesniej, aby sktad-
niki dobrze sie przegryzty. Suréwka jest doskonatym dodat-
kiem do potraw miesnych i rybnych z grilla.

Inspiracja: dawne wydania Gazety Wyborczej.



Autorka - Violetta Cissewska \ Autorka - Jadwiga Stotyhwo-Kopeé

Zupa z dyni Jarzynka z marchwi mojej mamy
Rodzaj diety trad., mozliwa vegan i gf Rodzaj diety vegan, gf ®
Czas przygotowania 30 min Czas przygotowania 25 min °
Liczba porcji 4 Liczba porcji 3 o

Sktadniki: Skfadniki: o © °

1 kg dyni Hokkaido 4 $rednie marchwie o < "

2 marchewki 4 $rednie ziemniaki

1 ziemniak 1 spora cebula

1 kostka bulionowa (warzywna w wersji weganskiej olej do smazenia

lub specjalistyczna w wersji bezglutenowej) s6l do smaku

sél, pieprz i gatka muszkatotowa do smaku

natka pietruszki lub ptatki migdatéw do dekoracji

Wykonanie: Wykonanie:

Dynie umyj, rozkréj, usun gniazda nasienne i pokrdj Marchew i ziemniaki obierz i pokréj w kostke. Do garnka
w kostke. Marchew i ziemniaka réwniez pokréj w kostke z grubym denkiem wlej olej (tyle, zeby przykry¢ dno). Na
idodaj do dyni, zalej woda i dodaj kostke bulionowa. rozgrzany olej wsyp pokrojong w kostke cebule, podsmaz,
Ugotuj, az bedzie miekka, nastepnie zmiksuj. Dopraw do nastepnie dodaj marchew i ziemniaki. Wymieszaj, posdl,
smaku solg, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowej. Poda- a potem du$, az marchew bedzie miekka, od czasu do
waj posypana natka pietruszki lub ptatkami migdatowymi. czasu mieszaj. *




34 - 35

Autor - Pawet Langowski

Autor - Henryk Langowski

Krem z groszku O Szuba
N
Rodzaj diety trad., mozliwa vegan i gf Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 40-50 min Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 4 Liczba porcji 10
Sktadniki: Sktadniki:

11bulionu (warzywnego w wersji weganskiej)
2 paczki mrozonego groszku

1 seler
2 cebule
masto

s6l, pieprz

Wykonanie:

Pokréj seler i cebule, po czym smaz, az cebula sie zeszkli.
Zagotuj bulion i zalej nim warzywa. Dodaj groszek i do-
praw solg i pieprzem. Gotuj na matym ogniu przez 15-20

minut. Po ugotowaniu zmiksuj. *
Porada:
Mozna podawac¢ ze $mietang oraz ozdobic kilkoma ziaren-

kami groszku lub lisciem bazylii.

Inspiracja: dawne wydania ,Gazety Wyborczej”.

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

5 filetéw sledziowych — matiaséow
2 jaja

4 cebule

4 ziemniaki

4 buraki

4 marchewki

3 tyzki majonezu

olej

Wykonanie:

Jaja oraz warzywa ugotuj, przestudz i obierz. Drobno po-
kréj cebule. Przygotuj gltebszy pétmisek (najlepiej kwa-
dratowy lub prostokatny). Na jego dno poléz warstwe
pokrojonych sledzi, na to warstwe cebuli. Calos¢ skrop
delikatnie olejem. Na tarce warzywnej utrzyj do pétmiska
w kolejnosci: warstwe ziemniakéw, burakéw i marchwi.
Nastepnie gore posmaruj delikatnie majonezem. Wierzch
udekoruj utartymi na drobnej tarce jajami. Calo$¢ wstaw

do lodéwki na co najmniej godzine. *




Szypuliriska

ryk Langowski, Joanna
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Autorka - Aneta Szytak

Gdanska pomidorowa fusion

Rodzaj diety wege, mozliwa vegan i gf
Czas przygotowania 40 min
Liczba porcji 4

Sktladniki:

2 puszki krojonych pomidoréw

(lub kilogram $wiezych, obranych pomidoréw)

1 $redniej wielkosci biata cebula

1 zabek czosnku

solidny peczek koperku

czubata tyzeczka curry

ptaska tyzeczka kurkumy

/2 tyzeczki chilli (jesli ktos lubi bardziej na ostro,
moze rozkruszy¢ jedng suszong papryczke)

2-3 tyzeczki cukru (ja daje brazowy)

sol, najlepiej morska, gruba

2 tyzki oliwy

tyzka masta (weganie moga pominac)

!/a opakowania §mietany (weganie moga da¢ $mietane
weganska lub tyzke mleka kokosowego)

gorgca woda

Wykonanie:

Cebule posiekaj dos¢ drobno i przesmaz na oliwie, az
stanie sie szklista. Dodaj wszystkie przyprawy, oprécz

soliicukru, chwile przesmaz, aby rozwinety sie smaki. >

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Weciskaj lub dodaj drobno poszatkowany zabek czosnku,
jeszcze chwile smaz, dodaj masto. Dotacz pomidory, lekko
podgotuj. Nastepnie dodaj tyle wody, aby uzyskac kon- m
systencje do$¢ gestej zupy, sol i koniecznie cukier. Pomido-

ry lubig cukier, zwlaszcza gdy potrawa jest ostra. Odetnij
todygi kopru, najlepiej gdy sa grube. Wrzuc je w catosci do
zupy, niech sie dobrze wygotuja. Powachaj zupe — jest goto-
wa, gdy przestaje pachnie¢ surowymi pomidorami. Dodaj
posiekany koperek, jeszcze sekunde trzeba powarzy¢.
Wryciagnij todygi (lub nie), wlej $mietane, najlepiej 30%
- nie ma zmituj. Podawaj bez zadnych dodatkow — kasz,

klusek czy ryzu. Zupa jest gesta, aromatyczna, solidna.

Idealnie rozgrzewa zimg. Powoli rozwija swoje ztozone

smakinajezyku. ¢



Aneta Szylak

Zupa jest rozwinieciem kultowej pomidorowej,

jakg na obozach wedrownych w Tatrach ja-
datam w schronisku w Murowaricu. Catymi
latami mozna byto mieé pewno$¢, ze kiedy
tam dotrzesz, pomidorowa bedzie wilasnie taka
mocno ,nakoperkowana”. Szto sie pod gore
z nadziejq, ze znowu bedzie. I byta.
Nietypowy zestaw przypraw natomiast po-
chodzi z gor Kurdystanu, gdzie prébowatam
rozmaitych warzyw w sosach pomidorowych
o nutach curry i kurkumy. Smakuje mi to nie-
typowe zestawienie, dodatkowo podostrzone,
a nastepnie postodzone cukrem i doprawione

Smietang. Przyczynili sie gorale tacy i owacy.



Autorka - Kora Kowalska

Inna pomidorowa
z widokiem na Bastiony

Rodzaj diety wege, mozliwa vegan i gf
Czas przygotowania 30 min
Liczba porcji 4

Sktladniki:

1 natka pietruszki

4 mate lub 2 duze marchewki

3-4 szklanki przecieru z pomidoréw

lub $wieze pomidory

2 tyzki oliwy z oliwek

1 cukinia

2 $rednie czerwone cebule

kilka zabkéw czosnku

1 kulka mozzarelli (w wersji weganskiej: tofu)

pot ostrej papryczki chilli

Do podania:

opakowanie rukoli

gar$¢ nasion (stonecznik, dynia, orzechy pinii, sezam)
i/lub pokruszonych orzechéw nerkowca

kilka tyzek $mietany lub jogurtu naturalnego
grzanki z lekko czerstwego chleba

Do przyprawienia:

sol, pieprz, bazylia, oregano, czaber, papryka ostra

i stodka, kumin, rozmaryn, li§¢ kolendry, cukier

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Wykonanie:

W garnku zagotuj okoto litr wody wraz z pokrojona
w cienkie plasterki marchewka i pietruszka oraz opalong
nad gazem jedna czerwong cebula. W tym czasie na pa-
telni podsmaz kolejno: posiekana drobno druga cebule,
czosnek, papryczke chilli i cukinie. Te ostatnig dopraw
sporg iloscia przypraw i usmaz al dente. Kiedy warzywa
beda miekkie, wlej przecier pomidorowy. Jesli uzywasz
$wiezych pomidoréw, dodaj je, kiedy warzywa beda juz
lekko miekkie, a po ugotowaniu usun skérki i rozgniec je
widelcem lub zblenduj. Dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek, sdl,
pieprz, plaska tyzeczke cukru i jeszcze troche przypraw.
Gotuyj kilka minut, dodaj podsmazong cukinie z cebulg,
gotuj jeszcze 2-3 minuty, dodajgc w tym czasie pokro-
jona w kostke mozzarelle (mozesz zostawi¢ kilka kostek
do udekorowania zupy na talerzu). Zdejmij zupe z ognia,
na patelni po cukinii podsmaz grzanki. Wlej ciepta, ale
nie wrzaca zupe do misek, dorzucajac kawatki mozzarelli,
kilka tyzekjogurtu, gars¢ rukolii grzanki. Posyp wszystko

ziarnamii/lub orzeszkami. ¢

Porada:

Caty smak zupy tworza przyprawy — nie zapomnij hojnie
ich uzy¢. W wersji weganskiej mozna zrezygnowac z jogur-
tu, a zamiast mozzarelli uzy¢ tofu. Miesozercom polecam
dodac¢ kostke rosotows do gotujacych sie warzyw, a do
cukinii — kilka cienko pokrojonych plastréw boczku lub
szynki parmenskiej. Swietnie beda smakowa¢ réwniez
krewetki. Zupa w smaku powinna by¢ ostra, lekko kwasna
od pomidoréw i fagodzona smakiem mozzarelli, jogurtu
irukoli. Jest sycaca, ale lekkostrawna i pyszna réwniez

w nastepne dni!



Kora Kowalska

Mieszkam na Dolnym Miescie i lubie gotowaé
dla innych, szczegdlnie jesli sq to szybkie potra-
wy, ktore wymyslam ,,w biegu”. To jest kolejna
modyfikacja klasycznej pomidorowej, mozna jg
nagotowac na kilka dni i czestowaé wszystkich
glodnych i zabieganych znajomych. Uzywam
pomidoréw i ziot z mojej dziatki na Olszynce,
po ktore latem jade 5 minut rowerem, a na
zime przerabiam na przecier. Latem podaje jq
chtodng i jem na balkonie z widokiem na

Mottawe i Bastiony mojego Dolnego Miasta.
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Autorka - Hanna Chorzelewska

Blyskawiczna zupa z pora

Hanna Chorzelewska

Rodzaj diety trad.

Czas przygotowania 30 min

Liczba porcji 6
Sktadniki:

'/> kg dowolnego miesa mielonego

3 pory (bez lisci)

1 1yzka przyprawy typu vegeta lub kostka bulionowa
okoto 1'/2 litra zimnej wody

2 serki topione (pieczarkowe, ziotowe lub miks)
tyzka oleju lub oliwy

opcjonalnie: makaron lub groszek ptysiowy

szczypta pieprzu cayenne

Wykonanie:

Zagotuj wode z vegeta lub kostka bulionowsa. Na odrobi-
nie oleju podsmaz mieso mielone, po czym dodaj je do
gotujacej sie wody. Na tej samej patelni zeszklij pokrojony
wecze$niej w krazki por, dodaj do wywaru i gotuj okoto
10 minut na wolnym ogniu. Dodaj serki topione i mie-
szaj, az sie rozpuszcza (lekko zabarwia i zageszcza zupe),
dopraw pieprzem lub ostra papryka do smaku. Podawaj

z makaronem, groszkiem ptysiowym lub jedz sauté. *

Porada:

Polecam wykonanie domowej kostki bulionowej.

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy




Autorka - Katarzyna Majchrowska

Zupa z pora

Rodzaj diety trad.

Czas przygotowania 30 min

Liczba porcji 4
Sktadniki:

1tyzka masta

1 tyzka oliwy

3 pory

300-400 g ziemniakéw

1 cebula

11bulionu lub wody (warzywa powinny by¢ przykryte)
Do podania:

toso$ wedzony

szczypiorek

$mietana (opcjonalnie)

Wykonanie:

Pory obierz, oczys¢, odkréj ciemnozielone liscie, pokrdj
na plasterki. Ziemniaki i cebule obierz, pokréj w kostke.
W duzym garnku na masle i oliwie podsmaz warzywa
(okoto 2-3 minuty), az lekko zmieknga, mieszaj, aby ziem-
niaki nie przywieraly do dna. Zalej wszystko wodg lub
bulionem, dopraw pieprzem i sola (ostroznie, poniewaz
tosos bedzie stony), gotuj na umiarkowanym ogniu okoto

15 minut. Zmiksuyj blenderem na gtadkie purée.

Porada:
Podawaj z pokrojonym wedzonym lososiem, drobno po-

siekanym szczypiorkiem i lyzeczka $mietany. *

Zupa inspirowana jest francuskq zupq vichy-
ssoise, z tym ze podaje jg z wedzonym tososiem,

ktory wedtug mnie idealnie pasuje.




Autorka - Joanna Kopeé-Kobieracka

Chlodnik litewski po mojemu

Autorka - Wanda Kopec-Jaroszkowska

Zupa cukiniowa

Rodzaj diety wege, gf Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 30 min Czas przygotowania 25 min

Liczba porcji 4 Liczba porcji 3
Sktladniki: Sktadniki:

1 duzy peczek lub 2 mate peczki botwinki, ewentualnie
z matymi buraczkami

litr maslanki, kefiru lub jogurtu
200-400 ml kwasniej $mietany
maty peczek koperku

maly peczek szczypiorku

1 ogorek

2-4 jajka

Wykonanie:
Botwinke drobno pokréj, ugotuj i ostudz. Zmieszaj ma-
$lanke, kefir lub jogurt z kwasna $mietang. Pokrdj drob-
no maty peczek koperku, szczypiorku i spory, swiezy
ogérek. Dodaj do botwinki, wymieszaj, dopraw do sma-
ku solg. Na talerzu pokréj jedno lub pét jajka na twardo.
Zalej chtodnikiem. *

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

1 spora cukinia

1-2 kostki bulionowe

(warzywne w wersji wegetarianskiej)
1 serek topiony

przyprawy

Wykonanie:

Spora cukinie obierz i pokréj w grubg kostke. Zalej woda
(cukinia powinna siega¢ nieco ponad poziom wody), dodaj
1-2 kostki rosotowe. Gotuj przez okoto 15 minut, az cu-
kinia zmieknie, dodaj pokrojony serek topiony (ja dodaje
tzw. ,telewizorek”), zmiksuj. Dopraw do smaku ulubio-

nymi ziotami. ¢




Autorka - Elzbieta Rolbiecka Przepis dostatam od Agnieszki i Adama
Pasztet z selera i watroébki z gdanskiego osiedla ,,Moje marzenie”, kto-
rych kuchnia ma niewiele sobie réwnych.

Za kazdym razem wychodze od nich bogat-

Rodzaj diety trad. .. . .
sza o nowe doswiadczenia kulinarne.
Czas przygotowania 45 min
Liczba porcji 3 foremki pasztetowe
Sktladniki:

1 kg selera (ok. 2%/2 sztuk)
*/» kg watrobki drobiowej

300 g surowego boczku
1 cebula

7 pieczarek

1 szklanka butki tartej
4 jajka

pieprz, sdl, przyprawa typu vegeta

masto i butka tarta do foremek

Wykonanie:

Seler obierz i ugotuj razem z boczkiem, az bedzie miekki.
Watrébki sparz, cebule poddus na oleju razem z pokrojo-
nymi pieczarkami. Wszystko razem zmiel przez maszyn-
ke. Nastepnie dodaj jajka, butke tarta i przyprawy.

Gotowa mase przeléz do foremek posmarowanych mastem

i wysypanych tartg butkg. Piecz w temperaturze 180°C
przez okoto godzine. Jedli pasztetu jest za duzo, mozna go

zamrozié, nie straci smaku. ¢

Elzbieta Rolbiecka



Autorka - Marta Abramowicz

Humus

Rodzaj diety vegan, gf

Czas przygotowania 12 h moczenia i gotowania

+ 15 min przygotowania

Liczba porcji 10

Sktladniki:

paczka suchej cieciorki (ciecierzycy) (400 g)

2 tyzeczki sody oczyszczonej

2-4 zabki czosnku

sok z jednej cytryny (albo wiecej do smaku)
pottyzeczki kuminu, czyli kminu rzymskiego
(do kupienia w kazdym wiekszym markecie)

2-4 tyzki pasty tahini

(musi by¢ pasta sezamowa, do kupienia w lepszych mar-
ketach, sklepach ekologicznych lub w internecie)
sol

do polania koniecznie: oliwa z pierwszego tloczenia

Wykonanie:

Cieciorke namocz w duzej ilosci wody z 1 tyzeczka sody.
Najlepiej zostaw na cala noc — powinna sie moczy¢ przy-
najmniej 10 godzin. Wylej wode i do gotowania wlej nowa
razem z tyzeczka sody. Gotuj do miekkosci, tak zeby moz-
na ja byto rozetrze¢ w palcach — mnie zajmuje to okoto
godziny. Nie sél wody! Cieciorka z puszki nie smakuje
tak samo i jest drozsza, wiec naprawde polecam zapla-

nowanie dania z wyprzedzeniem — warto! Ostudzong >

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

cieciorke zmiksuj na gladka paste, dodajac: zimng wode,
czosnek, sok z cytryny, paste tahini, kumin i s6l. Najle-
piej samemu wyprébowac, jaki smak bedzie najbardziej
odpowiadat — czy wiecej czosnku, tahini, soli, a moze cy-
tryny. Ja polecam na poczatku nie przesadzi¢ ani z czosn-
kiem, ani z cytryna. Humus powinien mieé konsystencje
gtadkiej pasty, ktora bedzie mozna tatwo rozsmarowaé po
talerzu. Przy podaniu koniecznie polej oliwg. Mozna jes¢
z butky, chlebem, pitg. Mozna poda¢ jako paste obok wa-
rzyw lub miesa z grilla. W Izraelu posypuja humus przy-
prawami zatarem lub mielong papryka.

Humus mozna je$¢ na zimno, ale naprawde pyszny jest
na ciepto! W Izraelu je sie go na ciepto na $niadanie. Cze-
sto jem takie §niadanie, kiedy mam duzo pracy do zrobie-

nia, bo jest naprawde sycace. *

Porada:
Cieciorke ugotuj w nieosolonej wodzie.
Woda dodawana do pasty powinna by¢ koniecznie zimna,

nawet lodowata.



Humus zostat wybrany najlepszq potrawg
Gdanskich Dni Sgsiadow organizowanych
przez Stowarzyszenie Tolerado. Byla to je-
dyna impreza, na ktorg oderwatam sie od pi-
sania ksigzki ,,Zakonnice odchodzg po cichu’.

Praca nad nig byta wyczerpujgca — pét roku

zbierana materiatow, a potem przez cate lato
spedzatam po 12 godzin przed komputerem.
Humus robitam wtedy wielokrotnie i dzieki
jego wilasnosciom odzywczym przetrwatam,
wiec polecam go wszystkim — i zapracowa-

nym, i Swietujgcym!

Marta Abramowicz



46 - 47

Autorka - Elzbieta Woroniecka

Chleb bezglutenowy

Rodzaj diety vegan, gf

Czas przygotowania 50 min przygotowania

60 min pieczenia

Liczba porcji 10

Sktladniki:

'/> kg maki bezglutenowej z dowolnej mieszanki
(np. gryczanej, ryzowej, jaglanej, kukurydzianej)
50 g drozdzy

2-3 tyzki siemienia Inianego

2-3 tyzki sezamu

2-3 tyzki stonecznika

ewentualnie pestki dyni i gar§¢ suszonej zurawiny
ewentualnie czarnuszka do posypania

1'/2 tyzki cukru

%/a tyzki soli

550 ml cieplej wody

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki wsyp do miski. Drozdze pokrusz,
wlej ciepla wode, wymieszaj doktadnie tyzka. Pozostaw na
20 minut w cieptym miejscu do wyro$niecia. Nastepnie wy-
mieszaj ponownie i przetéz do podtuznej formy o ksztalcie
keksowki (ale wiekszej) wylozonej papierem do pieczenia.
Wierzch mozna posypa¢ czarnuszky. Ponownie pozostaw
do wyrosniecia. Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C

w termoobiegu lub 200°C przy nagrzewaniu géra-dét. >

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy

Po uplywie okoto 15 minut wstaw chleb do pieczenia. Piecz
okoto 50-60 minut. Wykonanie jest bardzo proste, a chleb bar-

dzo smaczny. *

Porada:

Podstawg jest maka gryczana, natomiast z iloscig maki jaglanej
nalezy uwaza¢, poniewaz nadaje zbyt duzo gorzkawego posmaku.
Mozna tez doda¢ maki zytniej, mimo ze zawiera gluten (to dla

tych, ktérzy nie maja przeciwwskazan).

Przepis znalaztam kilka lat temu w jakims czaso-
pismie, ale byt trudniejszy w wykonaniu. Po mody-
fikacjach przeprowadzonych metodg préb i btedow
stat sie moim podstawowym przepisem. Chleb ten

pieke $rednio dwa razy w tygodniu.
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48 - 49

Autorka - Danuta Ptuzinska

Porada:

Smalec Warto poszukaé naprawde $wiezej stoniny lub boczku
i zaczac smazenie jeszcze tego samego dnia. Wtedy czué
smak swiezosci sktadnikéw, a i ochota do sprébowania

o jest wieksza. Nie chciatabym robi¢ tu kryptoreklamy, ale
Rodzaj diety trad. .
naprawde polecam pod tym wzgledem sklep miesny przy
Czas przygotowania 20 min + stygniecie ul. Jaskotczej na Dolnym Miegcie.
Liczba porcji 60
Inspiracja: przepis pochodzi od mojej mamy i babci.
Sktadmiki: Ot, znana mi przekgska w trudnych cza-
1 kg mielonej stoninki (najlepiej $wiezutkiej, ze sklepu przy sach, gdy mieso byhj na kartki, a w domu

ul. Jaskélczej na Dolnym Miescie w Gdansku; zamiast

sie nie przelewato.

stoniny mozna tez da¢ zmielony, $wiezy boczek — wersja
,na bogato”)
2 duze, mtode cebule

1 czubata tyzka majeranku

Wykonanie:
Stoninke wrzu¢ do garnka i podgrzewaj lekko az do pod-
smazenia, nie spieszac sie. Smazenie przerwij, kiedy ,klu-
seczki” stoninki sie roztacza i leciutko zrumienig - to
jest czas, aby doda¢ mtoda cebulke, pokrojong w kostke,
niezbyt drobno. Kiedy cebulka sie zeszkli, dodaj majeranek.
Catos¢ wylej do pojemnika lub salaterki. Smalec gotowy!
Po wystudzeniu najlepiej podawaj na kromeczkach chleba
razowego z ogérkiem malosolnym, ale dobrze smakuje
réwniez z pomidorkiem. Lekko posél do smaku.

Taki zwykly przepis, a robi furore w kazdym towarzystwie!

Danuta Ptuzinska

II - Nadobry poczatek - przystawki, satatki, zupy
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Autorka - Malwina Karczewska

Pieczarki nadziewane
kremem z brokuléw

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 5

Sktladniki:

10 duzych pieczarek

1 brokut

1 szklanka bulionu warzywnego

!/2 szklanki $mietany 18%

2 tyzki masta

1 tyzka maki

1 tyzka tartego sera i1 tyzka butki tartej
do posypania

s6l, pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

Wykonanie:

Pieczarki oczy$¢ i usun trzony, posyp sola i pieprzem.
Ugotuj i zmiksuj brokut, masto roztop. Wymieszaj masto,
brokut, 2 tyzki $mietany i tyzke maki. Dopraw solg, pie-
przem i gatka muszkatotows. Powstalg masg wypetnij ka-
pelusze pieczarek. Utéz w naczyniu zaroodpornym. Wlej
bulion zmieszany z reszta $mietany, posyp butka tartg

i serem. Wstaw do rozgrzanego piekarnika i zapiecz.



52 - 53

Autor - Jacek Gorski

Tarta z tunczykiem i pieczarkami

Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 100 min
Liczba porcji 12
Sktadniki:
Ciasto:

niepelne 1'/2 szklanki maki

*/> kostki masta

3 tyzki zimnej wody

1tyzeczka soli

ttuszcz do smarowania formy
Wierzch:

1 puszka tuniczyka w sosie wlasnym
20 pieczarek

1 duza cebula

1 zabek czosnku

2 jaja

?/3 szklanki mleka

2 tyzki gestej $mietany

1 tyzka posiekanej natki pietruszki
2 tyzki masta

sél do smaku

III - Nawiekszy apetyt - dania gtéwne ina grilla

Wykonanie:

Make przesiej na stolnice i wymieszaj z sola. Dodaj zim-
ne masto i drobno posiekaj ostrym nozem, mieszajac
jednoczesnie z maka. Dolej wode i szybko zagniec¢ ciasto.
Uformuj z niego kule, zawin w folie spozywcza i wstaw
na 30 minut do lodéwki. Nastepnie ciasto cienko roz-
watkuj i wytéz nim nattuszczona forme do tarty o sred-
nicy okoto 24 cm. Ciasto piecz przez 15 minut w piekarni-
ku nagrzanym do temperatury 200°C. Turiczyka odsacz
irozdrobnij widelcem. Pieczarki oczy$¢, odetnij dolng
cze$¢, umyj i pokrdj w talarki. Cebule obierz i posiekaj.
Czosnek zmiazdz. Jaja ubij ze $mietang, mlekiem, natka
pietruszki, sola i pieprzem. Na $§rednim ogniu usmaz na
masle pieczarki, cebule i czosnek. Na upieczone ciasto
wyléz tunczyka i pieczarki. Zalej masg jajeczng. Piecz
okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym do tempera-
tury 200°C. »

Inspiracja: Aleksandra Chomicz, Ciasta stodkie i wytrawne —

tarty i quiche, ,Biblioteczka poradnika domowego” 2010, nr 7.
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Autorka - Danuta Barczak

Wykonanie:
Tarta drobiowa z porem, Do miski dodaj make, sél, kawateczki masta, olej oraz
paprykq i pieczarkami cze$¢ wody i szybko zagniec calo$¢ na zwarte i spéjne

ciasto. W razie potrzeby uzupelnij pozostals, przegotowa-

na woda. Uformuj kule i schtodz w lodéwce przez mini-

Rodzaj diety trad. .
mum 30 minut.
Czas przygotowania 60 min Nadzienie: mieso drobno pokréj, przypraw, wymieszaj.
Liczba porcji 6 Pory posiekaj w cieniutkie talarki i zeszklij na niewiel-
kiej ilosci oliwy, posél. Pokrojong w kostki papryke i po-
krojone pieczarki dodaj do pora, dopraw pieprzem. Smaz
Skladniki: przez 10 minut.
Ciasto: Piekarnik rozgrzej do 200°C, ciasto rozwatkuyj i wyt6z nim
/s kg maki pszennej (lub innej wedlug uznania) naczynie az po brzegi, ewentualnie wyklej kawatkami.
/2 tyzeczki soli Ciasto naktuj widelcem, przykryj folia i obcigz je, np. mo-
125 g zimnego masla netami. Piecz maksimum 15 minut. Do warzyw dodaj
1 tyzka oleju mieso z curry, dus, az straci surowosc.
okoto /s szklanki wody Masa émietanowo-jajeczna: jaja rozbettaj ze émietang
Nadzienie: i przyprawami. Na podpieczone ciasto (po zdjeciu folii)
300 g miesa drobiowego (filet z indyka lub kurczaka) natéz farsz i zalej masg. Zapiekaj okoto 30 minut. ¢
%/a tyzki dowolnej przyprawy do mies
2 duze pory (ok. 200 g) Porada:
!/2 $redniej czerwonej papryki Taka tarta smakuje zaréwno na ciepto, jak i na zimno
250-300 g obranych i oczyszczonych pieczarek imoze by¢ §wietna przekaska na imprezach, do kola-
przyprawy do smaku, np. sél, czarny, $wiezo zmielony ¢ji z winem, na obiad czy zamiast kanapki do pracy.

pieprz, 1 tyzeczka curry

Masa jajeczno-$mietanowa: Inspiracja: gotuj.skutecznie.tv.
2 cale jaja
1 opakowanie $mietany do zup i soséw (200 g)
‘ N
przyprawy, np. sol, /2 tyzeczki suszonej y /e ﬁ;\ \ —
i pi 1 : ; . — N~ f &

natki pietruszki, /s tyzeczki curry . A f [

. . . . . \ ‘r | {
opcjonalnie: ser do zapieczenia z wierzchu ) ‘ (

“ | ‘ / \ / [
\ ¥ \ /
S z [ / \-k -~ / By ©
III - Nawiekszy apetyt - dania gléwne ina grilla \ _1 ' g = N



Autorka - Helena Turk

Spring rolls
Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 45 min
Liczba porcji 12
Sktadniki:

150 dag poledwicy wieprzowej

1 seler naciowy

1 mata marchew

11is¢ duzej kapusty

1 szczypior

1 tyzka sosu sojowego

/2 tyzeczki cukru

2 tyzki oleju sezamowego
stodko-kwasny sos chilli

do maczania gotowych spring rolls
12 mrozonych arkuszy papieru ryzowego

wielkoéci okoto 18 x 18 cm

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki pokréj na cienkie paski podobne
do frytek. Pokrojone w6z do rozgrzanego woka albo na
patelnie i dus. Dodawaj w kolejnosci: najpierw mieso, po
chwili twardsze warzywa, potem te bardziej miekkie. Nie
dus do zupelnej miekkosci, poniewaz bedziesz je jeszcze
ponownie smazy¢. Kiedy zrobia sie miekkie, wyléz je

na chwile na papier, aby obciekty z ttuszczu. Nastepnie >

zawijaj jak golabki w ciasto i znéw smaz.

Spring rolls sa gotowe. *

Chinczycy jedzg spring rolls w Nowy rok.

Polecam to danie na przystawke do grilla.




56 -

I -

57

Na wiekszy apetyt -

dani

Marianna Wtoch



®

Gulasz piwny @) @

Autorka - Marianna Wtoch

Autorka - Teresa Kropidtowska

Biale kielbaski z grilla
z musztarda i miodem

Rodzaj diety trad. Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 40 min Czas przygotowania 85 min
Liczba porcji 6 Liczba porcji 3

Sktadniki: Sktadniki:

50 dag miesa wieprzowego z topatki 6 biatych parzonych kietbasek

1 tyzka mielonej czerwonej papryki 2 tyzki musztardy

2 duze cebule i 1 tyzka miodu

50 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka kminku

1 butelka piwa

1 kromka razowego chleba <

szczypta soli i pieprzu y

Wykonanie:

Mieso umyj, osusz, pokrdj w kostke i posyp papryka. Cebule
obierz, pokréj w grubga kostke i zrumien na rozgrzanym
oleju. Dodaj mieso, stale mieszajac, smaz przez okoto 10 mi-
nut. Posyp kminkiem, nastepnie wlej potowe piwa. Rondel
przykryj i gotuj okoto 45 minut na matym ogniu. Pokrusz
drobno chleb razowy, dodaj do miesa razem z resztg piwa.
Gotuj na malym ogniu jeszcze przez 15 minut. Przypraw

do smaku sola i pieprzem. Podawaj z knedlami. «

2 galazki rozmarynu

1 szklanka jasnego piwa

Wykonanie:

Musztarde wymieszaj z miodem i posmaruyj kietbaski.
Obl6z je galazkami rozmarynu. Odstaw na godzine do lo-
déwki. Kietbaski na tacce aluminiowej umies¢ na ruszcie
rozgrzanego grilla. Piecz je okoto 10-15 minut, co jakis
czas odwracajac. Gdy sie przypieka, polej piwem. Na zar
potéz gatazki rozmarynu, piecz jeszcze 10 minut. ©

Porada:
Najlepsza jest swojska kietbasa albo kupiona bardzo do-

brej jakosci.




58 - 59

Autorka - Magdalena Sokotowska

Pierozki z miegsem mielonym
z indyka i sosem sojowym

Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 80 min
Liczba porcji 4
Sktadniki:
Ciasto:

4 szklanki maki pszennej

1 szklanka cieptej, przegotowanej wody
1 jajko

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka soli

Farsz:

500 g mielonego miesa z indyka

1 duza cebula pokrojona w kostke

kilka ziemniakéw ugotowanych i pokrojonych w kostke /

N

4 utarte zabki czosnku

/"J
1 1yzeczka chilli /
'/s szklanki wywaru drobiowego lub warzywnego \

~f

~0_ |

1 tyzka sosu sojowego

3 tyzki oliwy
sél do smaku

ewentualnie masto lub oliwa
Wykonanie:
Make przesiej przez sitko i dodaj sél. Przygotuj blache,

wsyp make, wlej w nig wode, oliwe ijajko. Zagnie¢ ciasto, >

III - Nawiekszy apetyt - dania gtéwne ina grilla

Magdalena Sokotowska



az stanie sie miekkie i bedzie jednolite. Gotowe ciasto
przeléz do miski i przykryj. Odstaw i w tym czasie zajmij
sie przygotowaniem farszu. Na patelni rozgrzej oliwe, do-
daj masto i smaz, az sie zarumieni. Dodaj cebule i ziem-
niaki, smaz kilka minut. Nastepnie dodaj sos sojowy,
czosnek i chilli, smaz przez chwile. Wlej wywar, gotuj do
odparowania. Dodaj sél do smaku, na koricu wymieszaj
doktadnie. Na blat nasyp troche maki i rozwatkuj ciasto
na cienko. Wytnij z niego krazki o rozmiarze szklanki.
Na wykrojone krazki dodaj farsz (porcja tyzeczki) i sklej
mocno ze soba brzegi. Potem wrzu¢ sklejone pierogi do
osolonej, wrzacej wody i gotuj przez 2 minuty. Gdy wy-
plyna, wyjmij i podawaj, jak chcesz. Mozesz doda¢ oliwy

lub masta. ¢

Autor - Dariusz Lech

Makaron Shreka w sosie
$mietanowym z chilli i z sercem

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 60 min

Liczba porcji 3
Sktladniki:

makaron, np. tagiatelle ugotowany

w osolonej wodzie al dente

masto

$mietanka 24-32% (im ttustsza, tym smaczniejsza)
'/2 tyzeczki miodu

pociete w paski warzywa ugotowane al dente

(np. marchew, brokut, kalafior, moze by¢ z mrozonki)

parmezan

Wykonanie:

Na patelni rozgrzej masto i wrzuc na niag warzywa. Zalej
$mietanka i gotuj na bardzo malym ogniu, mieszajac od
czasu do czasu. Dodaj chilli i miéd, sél, pieprz do smaku.
Szybko zdejmij z ognia. A najwazniejsze — wiéz serce.

Podawaj z makaronem, oprészone startym parmezanem.. *




60 - 61

Autorka - Katarzyna Mejna

Falafele - kotleciki z ciecierzycy

Rodzaj diety vegan, gf

Czas przygotowania 12 h moczenia

+ 60 min przygotowania

Liczba porcji okoto 20 kulek

Sktadniki:

3 szklanki suchej ciecierzycy

1 nieduza cebula

3-4 zabki czosnku (polskiego pochodzenia)
garsc¢ $wiezej kolendry

gar$¢ natki pietruszki

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
szczypta: soli, pieprzu, chilli

odrobina soku z cytryny

gar$¢ ziaren sezamu tuskanego
ewentualnie maka kukurydziana (do zageszczenia)

olej z pestek winogron do smazenia

Wykonanie:

Ciecierzyce namocz przez noc. Odlej i polacz ze wszystkimi

sktadnikami (oprécz sezamu i maki), miksujac blenderem na

zwarta, lecz niezupelnie gtadka mase. Formuj z masy kul-
ki wielko$ci orzecha wloskiego. Jezeli masa jest za rzadka,
zage$¢ maka kukurydziang. Kulki obtocz lekko w sezamie

i wstaw do lodéwki na okolto pét godziny. Nastepnie smaz

w gtebokim oleju z kazdej strony na brazowy kolor. Usma-

zone falafele odsacz z ttuszczu na papierowym reczniku. *

III - Nawiekszy apetyt - dania gtéwne ina grilla

Aromatyczny wynalazek kuchni arabskiej, kto-
ry idealnie sprawdza sie na ciepto, na zimno,
jako przystawka, danie gtowne (np. do ziem-
niakow i surowki) czy jako wktad do pity. Pod-
stawowy przepis kuchni weganiskiej. Smaczny,
zdrowy i sycgcy zamiennik miesnych kotletow.

Podany w towarzystwie humusu — uzaleznia!

Porada:
Gotowa ciecierzyca z zalewy jest za rzadka do tego przepisu
— wykonane z niej kulki czesciej sie rozpadaja podczas sma-

zenia. Lepiej dzien wczedniej samemu namoczy(¢ ziarna.

‘,\ v%?
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Na wiekszy apetyt

dania gtéwne i na grilla

Natalia Grzymata, Zebuszeiek



Autorka - Natalia Grzymala
Nalesniki sktadaj w otwarta koperte (tak, zeby farsz byt

L. »
Nalesnik N Befgef troche na wierzchu) i podpiekaj w piekarniku. Palce liza¢! *

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 45 min
Liczba porcji 6
Sktadniki:
Nalesniki:

maka, jaja, mleko, woda, sél

Farsz:

karmelizowana cebulka: 3 duze cebule, 2 tyzki masta,
1 tyzka oliwy, 2 tyzki miodu, sél, pieprz

kozi ser

ser typu szwajcarskiego (np. ementaler)

suszone daktyle

Swiezy rozmaryn

Wykonanie:

Cebulke pokréj w pidrka. Na patelni roztop masto z oliwg.
Wrzu¢ cebule, dodaj miéd, smaz na $rednim ogniu, poki
cebula nie pusci sokéw. Pilnuj, zeby cebula sie nie przy-
palita. Zmniejszaj ogien i dopraw pieprzem i sola, smaz,
dopdki nie nabierze bursztynowego koloru i nie zmieknie.
Konfiture z cebuli polecam réwniez do kanapek, zapieka-
nek i czego dusza pragnie.

Nalesniki, jak sie robi, kazdy wie. Na nalesnik potéz kar-

melizowang cebule, kozi ser, drugi ser, suszone pokro-

jone daktyle, wszystko posyp §wiezym rozmarynem. >



64 - 65

Autor - Krzysztof Kamrowski

Antrykot z grilla
z marynowany cukinia

Rodzaj diety trad., gf

Czas przygotowania 2 dni przygotowania + grill

Liczba porcji 6

Sktadniki:

2 kg antrykotu wotowego

200 ml oliwy

20 g masta

sol gruboziarnista

pieprz grubo mielony

$wieze ziola: tymianek, bazylia, mieta, rozmaryn
1 gtéwka czosnku

2 cukinie

masto

Wykonanie:

Grill zaplanuj z wyprzedzeniem. Antrykot kup wczesniej,
by dojrzewal w lod6éwece, przez okoto dwa dni w tempera-
turze 0-4°C. W dniu grillowania mieso pokréj na grube
(3 cm) plastry, ul6z na desce i zostaw, by nabrato tempera-
tury pokojowej. Cukinie pokréj na bardzo cienkie plastry
wzdluz warzywa, najlepiej obieraczka. Skrop oliwg z oliwek
i grillyj, az bedzie miekka.

Przygotuj marynate z posiekanych zi61, pokrojonego w pla-
sterki czosnku i oliwy z oliwek. Zalej cukinie marynata

izacznij grillowa¢ antrykot. Grill musi by¢ bardzo mocno >

III - Nawiekszy apetyt - dania gtéwne ina grilla

rozgrzany. Ktadz na niego mieso i grilluj okoto minuty
najeden centymetr (czyli jesli mieso ma trzy centymetry,
grilluj przez trzy minuty na kazdej stronie). Przet6z na
druga strone a po nastepnych trzech minutach zdejmij
z grilla i od16z na okolo pie¢ minut, zeby mieso skruszato.
U6z na talerzu. Na wierzch miesa potéz plaster masta,
plasterki czosnku, posiekane ziota, sél gruboziarnista

ipieprz, obok zag — marynowana cukinie.
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Autorka - Kasia Rzepka

Pikantne kotlety
z czerwonej soczewicy

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 30 min

Liczba porcji 4
Sktladniki:

szklanka czerwonej soczewicy
szklanka bulki tartej

4 dorodne marchewki

1 jajko (lub dwa)

bulionowa kostka wegetariariska

'/> papryczki chilli lub pieprz cayenne
sol

pieprz

opcjonalnie cynamon, kurkuma, kardamon, curry lub

inne ulubione przyprawy

olej do smazenia

Wykonanie:

Soczewice wstaw do gotowania z kostka bulionowsa. Gotuj
przez okoto 7 minut. Przygotuj duza miske i w czasie goto-
wania zetrzyj do niej marchewki na matych oczkach tarki.
Ugotowana soczewice odcedz i wsyp do marchewki. Chwil-
ke odczekaj, aby soczewica ostygta, a nastepnie dodaj resz-
te sktadnikéw (oprécz butki tartej) i potacz je blenderem.
Nastepnie dodaj butke i zamieszaj. Masa powinna sie lepic,

jesli kotlety sie rozsypuja — dosyp butki tartej i zamieszaj. >

III - Nawiekszy apetyt - dania gtéwne ina grilla

Z masy najlepiej uformuj mate kuleczkii smaz na matym

ogniu. Poléz na papierze, aby wchtonat ttuszcz.

Porada:
Polecam jesc¢ kotlety w rolo lub tortilli z warzywami, sosem

jogurtowym lub innym ulubionym.

Najsmaczniejsze rzeczy biorg sie z tego, co

akurat jest w domu, te kotlety tez.

Kasia Rzepka, Kolarz
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Autor - Piotr Darmetko

Dziecinnie proste
ciasteczka ryzowe

Rodzaj diety

Czas przygotowania 15 min

Liczba porcji 30

Sktadniki:

/s kg kleiku ryzowego

1 kostka margaryny

1 jajo

*/2 szklanki drobnego cukru

1 opakowanie cukru wanilinowego

okoto 30 sztuk drylowanych wisni

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki oprécz wigni wrzu¢ do miski i ugnia-
taj, az polacza sie w jednolitg mase. Z masy uformuj kulki,
w ktérych zréb dotek na wisnie. Wisnie umiesé posrodku
ciastka. Piecz w 180°C do momentu, az zaczna lekko na-

biera¢ koloru. Zdejmij z blaszki, gdy ostygna. *

Porada:
W czasie pieczenia kulki moga troche rozejsc sie na boki

ilekko straci¢ forme, ale nie tracg na smaku.

Ciastka z przepisu mojej babci Zofii, ktora
robita je zawsze, gdy przyjezdzatem do niej

na wakacje.

Piotr Darmetko, Basia Darmetko




Autorka - Natalia Brylowska

Tarta cytrynowa

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 90 min
Liczba porcji 10-12

Sktladniki:
Kruche ciasto:

'/ kg maki

50 g cukru pudru
125 g masta

1 duze jajko
troche mleka
mozna dodac troche skoérki cytrynowej lub jakiej$ przy-
prawy, np. kardamonu, cynamonu itp.

Masa cytrynowa:

200 g ricotty

200 g mascarpone

sok z 2-3 cytryn

troche otartej skérki cytrynowej

120 g drobnego cukru

3jajka

Wykonanie:

w maszynie — tylko nie wolno za dtugo, bo nie bedzie
kruche. W16z ciasto do lodéwki albo zamrazarki, zeby sie
schtodzito (mozna tez robi¢ na zapas i zamrozi¢ na dtuz-
szy czas). Po schlodzeniu rozwatkuj ciasto tak, zeby miato
okoto pét centymetra grubosci i wytéz nim forme do tarty
(pozostale odetnij, mozna je zamrozi¢). Ponaktuwaj widel-
cem i obcigz np. ziarnami fasoli lub grochu, rozsypujac
je na ciescie przykrytym folig spozywcza albo papierem
do pieczenia. W16z do piekarnika o temperaturze 180°C
na 10 minut. Wyjmij, zdejmij obcigzenie i wléz jeszcze na 10
minut - tak, zeby zrobilo sie ztociste. Odstaw do wystygniecia.
Masa cytrynowa: oddziel zéttka od biatek. Zéttka utrzyj
z mascarpone, ricottg i 100 g cukru, dodaj sok z cytryn.
W drugiej misce ubij piane z biatek, pozostatego cukru
ilekko wymieszaj z masa serows. Wylej na ciasto i wiéz je
do piekarnika o temperaturze 180°C na pét godziny. Masa
tylko troche sie zetnie, dlatego po wyjeciu z piekarnika
odstaw na 2 godziny. Potem mozna udekorowa¢ cukrem

pudrem, skérka z cytryny albo inng ozdobg. ¢

Inspiracja:

kuchniaplus.pli strona internetowa Jamiego Olivera.

Ciasto: zimne masto rozetrzyj z cukrem i maka — moz-
na recznie albo w malakserze. Powinno powstac ciasto . .
o konsystencji podobnej do butki tartej albo kruszonki. Do- Ulubiona potrawa Zna]omyCh’ dobra przyneta
daj jajko, troche mleka i rozgnie¢ w rekach lub wymieszaj > na imprez@,

v Na deser - ciastaidomowe stodycze
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Autorka - Izabela Zbierska

Tartaletki migdalowe P
z czere$niami _ -
Rodzaj diety wege N

Czas przygotowania 60 min (bez pieczenia

i chtodzenia)

Liczba porcji 6-8

Sktladniki:

Ciasto kruche:

270 g maki pszennej krupczatki

150 g masta

50 g cukru pudru

1 jajo

Wypelnienie:

130 g drobno zmielonych migdatéw (maki migdatowej)
130 g miekkiego masta

130 g drobnego cukru

1 tyzka cukru pudru

1 jajo

2-3 tyzkilikieru amaretto (opcjonalnie)
Ponadto:

/2 kg czeresni, umytych,
przekrojonych na pét, wydrylowanych
3—-4 tyzki ptatkéw migdatowych

cukier puder do oprészenia

Wykonanie:
Ciasto kruche: utrzyj masto z cukrem (recznie lub w ma-

lakserze), dodaj jajko, nastepnie przesiang make i ucieraj >

do momentu, az ciasto uformuje zgrabna kule (w malak-
serze okoto 2 minuty). Kule zawin w folie spozywcza
i w6z do lodéwki na co najmniej godzine. Po tym czasie
ciasto wyjmij, rozwatkuj na grubo$¢ 3-4 mm i wylep
nim foremki do minitart (tartaletek). Napetnione formy
ponownie schtédz w lodéwce przez okoto p6t godziny.
Piekarnik rozgrzej do temperatury 180°C.

Nadzienie: masto utrzyj z cukrem i cukrem pudrem. Do-
daj mielone migdaly ijajko. Ucieraj, az powstanie gesty
krem. Dodaj likier. Foremki z ciastem wyjmij z lodéwki
inapetnij kremem. Na wierzch uléz czeresnie rozcieciami
do géry. Piecz okoto 30 minut. Na 10 minut przed koficem
pieczenia posyp wierzch tart ptatkami migdatéw (nie jest
to konieczne). Wyjmij, wystudz, oprész cukrem pudrem

przed podaniem. *

Porada:
Mozna upiec jako jedna duza tarte zamiast kilku matych.

Wtedy nalezy wydtuzy¢ czas pieczenia do 45 minut.

Ostatnio bardzo polubitam czeresnie, a jako
ze lubie piec ciasta, szukatam pomystu na
upieczenie czegos z czeresniami. Poniewaz
nie znalaztam nic intrygujgcego wsréd go-
towych przepisow, postanowilam sama cos
wymyslié¢. Deser w moim wykonaniu zajgl
3. miejsce w konkursie kulinarnym podczas

Gdanskich Dni Sgsiadéw.



74 - 75

Autorka - Sabina Orzechowska
Piekarnik nagrzej do 180°C, piecz przez okoto 24 minuty.

Ciasteczka z rozmarynem Wystaw z piekarnika, pogleb naciecia i zostaw na blaszce
do wystygniecia. *

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 20 min

Liczba porcji 35

Sktladniki:

150 g miekkiego masta
2 tyzki ptynnego miodu
80 g cukru

/s kg maki

'/2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 plaskie tyzki swiezego posiekanego rozmarynu
(mozna da¢ wiecej, jesli kto$ lubi bardziej aromatyczne)

szczypta soli

Wykonanie:

Masto, miéd i cukier mozna utrzec recznie, ale najlepiej
zrobi to robot w ciaggu 3—4 minut. Make i proszek przesiej,
dodaj sl i rozmaryn, wymieszaj. Potacz z masa, miksuj
przez okolo 2 minuty. Ciasto powinno by¢ sypkie (kon-
systencja granulatu). Ciasto wytéz, a raczej wysyp, na
pergamin, rozwatkuj (mozna uzy¢ palcéw do uklepania)
na prostokat o wymiarach okoto 34 x 26 cm. Przy watko-
waniu mozna podsypac troche maka, aby ciasto nie przy-
klejato sie do watka. Zsun ciasto wraz z pergaminem na
blaszke. Radetkiem lub nozem wykonaj naciecia w taki

sposoéb, aby powstaty romby o boku okoto 4 cm.

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze



Autorka - Aneta Glista Przepis dostatam od Roberta, kolegi z pracy.

Ciasteczka z jabtkiem

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 60 min

Liczba porcji 10
Sktadniki:

25 dag sera twarogowego
25 dag masta

25 dag maki pszennej
5-6 jabtek

cukier puder

Wykonanie:

Zmiel ser (doskonale sprawdza sie przetarcie sera przez
geste sito). Wazne, by ser byt gtadki. Przesiej make na stol-
nice, dodaj pokrojone na mniejsze kawatki masto. Dodaj
zmielony ser. Wyréb ciasto — powinno by¢ troche tward-
sze niz ciasto na makaron. Rozwatkyj ciasto na grubosé
3-4 mm. Wykr6j z niego krazki. Jabtka obierz, wydraz
z pestek i podziel na 6semki. Na kazdy krazek ciastka utéz
czastke jabtka. Krazek z16z na pot i lekko sklej w rogach.
Wychodza usmiechniete buzki. Ciastka piecz w tempe-
raturze 180°C przez 25-30 minut. Na koniec ciasteczka

posyp cukrem pudrem. *

Porada:

Z tego samego przepisu mozna tez zrobi¢ rogaliki.



7% - 77

Autorka - Ewa Prusaczyk

Pyszne ciasto kefirowe

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 45 min

Liczba porcji 16-20
Sktladniki:

3 szklanki maki

3 lyzeczki proszku do pieczenia
1 cukier wanilinowy

1 szklanka cukru

3jajka

'/ szklanki oleju

2 mate kefiry lub jogurty (190 g)
margaryna

owoce: np. truskawki, §liwki, jabtka, owoce lesne

Wykonanie:

Make, cukier, proszek do pieczenia i cukier wanilinowy
mieszaj tyzka. Nastepnie dodaj jajka, olej i kefir, ponownie
mieszajac — aby sie wszystko potaczylo.

Blache posmaruj ttuszczem (margaryna) i posyp najlepiej
kasza manng, aby ciasto sie nie przyklejato. Do tak przy-
gotowanej blachy przet6z przygotowane ciasto.

Na wierzchu utéz takie owoce, jakie masz pod reka (na
przyktad truskawki, sliwki, jabtka, owoce lesne), wciska-

jac je troche w ciasto, aby byty glebiej. >

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

Teraz pozostaje tylko wsadzi¢ blache do piekarnika roz-
grzanego do temperatury 180°C. Po okolo 45 minutach
nalezy sprawdzi¢, czy ciasto jest juz dobre. Mozesz naktu¢
je wykataczka —jesli ciasto sie nie przykleja, to znaczy, ze

mozna wyjmowac. Jesli ktos lubi, mozna je po wystygnie-

ciu posypac cukrem pudrem. *




Autorka - Monika Langowska i /
A / — startg marchew, cynamon, proszek do pieczenia i sode.
eSS

Ciasto marchewkowe Wymieszaj. Ciasto wlej do formy wysypanej otrebami lub
butka tarty. Piecz w rozgrzanym do 180°C piekarniku
przez okoto 40 minut.

Polewa: serek zmiksuj z mastem, dodaj cukier wanilinowy,

Rodzaj diety wege . ] )
cukier puder, a na konicu po zmiksowaniu - sok z cytryny.
Czas przygotowania 50-60 min Pokryj ciasto polewa i wtéz do lodéwki, by zgestniata.
Liczba porcji 12
Sktadniki:
4 jajka

2 szklanki maki pszennej (przesianej)
1'/s szklanki oleju

1'/2 szklanki cukru 0 0 0
X X ¥

2 szklanki startej marchwi 0 0 0

. * ¥ X
1 tyzeczka cynamonu U 0 0 0
1 tyzeczka proszku do pieczenia *¥¥ 0 0 0
1 tyzeczka sody oczyszczonej * ¥ % 0 0 0
Polewa: *ox % 0 U 0
200 g serka homogenizowanego ¥ X ¥ 0 0 0
1 tyzeczka cukru wanilinowego X ¥ % DUO 0 0
50 g cukru pudru D

1 tyzeczka soku z cytryny
3 tyzki masta

Wykonanie:

Whij 4 jajka do miski, potacz z cukrem i miksuj do uzyska-
nia gtadkiej konsystencji (okoto 2-3 minuty). Do uzyska-
nej masy dodaj szklanke maki i miksuj. Nastepnie dodaj

szklanke oleju, ponownie rozmiksuj. Dodaj pozostata czesé

makiiolejuiznowu rozmiksuyj. Do uzyskanej masy dodaj >



v

Na deser

Paulina Anna Urbanska



Autorka - Paulina Anna Urbariska

Ciasto z lawenda

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 8-12
Sktadniki:
4 jaja

1 szklanka cukru

1 opakowanie cukru wanilinowego

1 szklanka maki krupczatki

2-3 tyzki oleju

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2-3 lyzeczki suszonych kwiatéw lawendy (im wiecej, tym
wyrazniejszy smak i zapach)

Wykonanie:

Jaja ucieraj z cukrem i cukrem wanilinowym. W osobnej
miseczce mieszaj make z proszkiem do pieczenia i powoli
dosypuj do jaj utartych z cukrem. Na koniec dodaj olej
i kwiaty lawendy. Mase przeléz do standardowej, prosto-
katnej blaszki lub do tortownicy. Forme wytéz wczesniej
papierem do pieczenia albo posmaruyj ttuszczem i posyp
butka tarta. Piecz okoto 50 minut w piekarniku nagrza-
nym do 180°C. «

Bedqc kilka lat temu na Warmii, spotkatam sie
z osobg, ktorej pieczenie ciast zajmowato nie-
wiele czasu, a ich smak i zapach byt powalajgcy.
Zapytatam, w czym tkwi sekret, i dostatam
przepis na podstawe ciasta, ktére zawsze sie
udaje! Po kilku udanych wypiekach zaczetam
eksperymentowa¢ z kwiatami jadalnymi i tak
trafitam na cudowng lawende. Smak i zapach

lawendowego ciasta sq niepowtarzalne!

Porada:
Po upieczeniu goére ciasta mozna udekorowac bita $mietang

lub przelozy¢ powidtami rézanymi albo galaretks.

Sy
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Autorka - Helena Dmochowska

Babka piaskowa

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 70 min

Liczba porcji 12
Sktladniki:

5 duzych jaj

1 kostka margaryny do pieczenia

1 opakowanie budyniu waniliowego lub §mietankowego
1'/2 szklanki cukru pudru

2 czubate tyzeczki proszku do pieczenia

2'/> szklanki maki, np. tortowe;

kilka tyzek gestej kwasnej $mietany (12% albo 18%)
szczypta soli

2 tyzki kakao

butka tarta do wysypania formy

Wykonanie:

Oddziel zo6ttka od bialek, ucieraj z cukrem i margaryna. Na-
stepnie dodaj budyn w proszku, make zmieszanga z prosz-
kiem do pieczenia oraz $mietane. Ubijaj biatka ze szczypta
soli. Potacz delikatnie ciasto z ubitymi biatkami. Odbierz
troche ciasta i te cze$¢ mieszaj z kakao. Wlej ciasto do for-
my wysmarowanej margaryng i wysypanej butka tarta.

Nalezy to robi¢ na przemian — raz mase biatg, raz z kakao >

W Naldedeser Ciaitatadammosvststbytyee

(one sie same w trakcie pieczenia utozg). Piecz przez 55 mi-
nut w 190°C (nalezy sprawdzi¢ czubkiem noza, czy ciasto
jest upieczone). Ciasto wyjmij z pieca 5 minut po wylacze-
niu piekarnika. Po ostudzeniu posyp cukrem pudrem lub

cukrem wanilinowym.

Porada:
Aby ciasto mialo piekny aromat, na koricu wyrabiania do-

daj pare kropel aromatu rumowego lub arakowego.
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Autorka - Izabela Waluszko
uznania rodzynki i/lub skérke pomaranczowa, i/lub pocie-
Sernik babci Bozenki te w kostki brzoskwinie z puszki.
Ciasto: do 1 szklanki maki dodaj miekkie masto, 1 szklanke
cukru, 1 proszek do pieczenia, 1 jajo, 1 opakowanie cukru

wanilinowego. Wszystko wymieszaj i wyrabiaj na jedno-

Rodzaj diety wege . o ) . . . .
lita mase. Podziel ciasto na dwie czedci: 13/a jednej czesci
Czas przygotowania 90 min uléz na spéd blachy, naktuwajac delikatnie widelcem, by
Liczba porcji 15 ciasto mogto oddycha¢. Wlej mase sernikows. Na to po-
krusz pozostaly '/a ciasta, schtodzong weczesniej w lodéw-
ce. Piecz przez okolo godzine w 180°C. *
Sktadniki:
Masa: -
<
4jaja — _,——/;“73‘)’/’-\ /’
1 szklanka cukru f/ . T 2 '
1 opakowanie cukru wanilinowego / ’
1 kg sera sernikowego L*’;;\ —_ /
4 tyzki maki pszennej g

1 stoiczek aromatu wanilinowego lub pomararniczowego
dodatki do wyboru: rodzynki, kandyzowana skérka
pomarariczowa, brzoskwinie z puszki

Ciasto:

1 szklanka maki pszennej

1 opakowanie proszku do pieczenia

1 szklanka cukru

1 jajo

1 opakowanie cukru wanilinowego

1 kostka masta

Wykonanie:
Masa: do 4 jaj dodaj szklanke cukru oraz cukru wani-
linowego i wymieszaj. Nastepnie dodaj ser, 4 tyzki maki

iaromat waniliowy. Wszystko wymieszaj i dodaj wedtug >




84 - 85

Autorka - Magdalena Pottarzycka
Masa serowa: ubijaj zéttka z cukrem i cukrem wanilino-

Sernik z mlekiem wym, dodaj twardg, miksuj. Wsyp mleko w proszku i bu-
w p!'OSZkll dyn. Ubijaj $mietane i biatka, dodaj do masy, delikatnie
mieszajac. Tak przygotowana mase wylej na ciepte ciasto

iwstaw do nagrzanego piekarnika. Piecz godzine w 160°C.

Rodzaj diety wege . ] . .
Po upieczeniu zostaw w wytaczonym piekarniku na okoto
Czas przygotowania 60 min 20 minut. Po ostudzeniu mozna pola¢ na przyktad polewa
Liczba porcji 10 z biatej czekolady. *
Sktladniki:
1 kg zmielonego twarogu /

2 opakowania budyniu waniliowego
lub $mietankowego

1 szklanka mleka w proszku

1 szklanka cukru &/S\
8jaj

2 szklanki §mietany kreméwki 36%
2 opakowania cukru wanilinowego
Ciasto:

% szklanki cukru

"2 kostki margaryny do pieczenia

3 jaja

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzki oleju

Wykonanie:
Ucieraj mikserem miekka margaryne z cukrem, dodajac po
tyzeczce make potaczong z proszkiem do pieczenia. Dodaj
tez po jednym jajku, a pod koniec miksowania wlej olej.

Ciasto przeléz na blaszke wylozong pergaminem. Piecz

Magdalena Pottarzycka

w 160°C przez 20 minut na zloty kolor. >

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze



Autor - Mirostaw Kuszpit

Ciasto owocowe

Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 10
Sktadniki:
7733

1 szklanka cukru

1 szklanka maki pszennej

% szklanki maki ziemniaczanej

1 opakowanie proszku do pieczenia

1 opakowanie zelatyny

1 opakowanie galaretki o smaku truskawkowym
300 ml szklanki §mietany kreméwki 30%
cukier puder

truskawki

Wykonanie:

Z6ttka oddziel od biatek. Przesiej make pszenna i make
ziemniaczana. Zéttka ubij z cukrem, dodaj wymieszana
make z proszkiem do pieczenia. Ubij biatka i delikatnie wy-
mieszaj z reszta masy. Wlej na forme do pieczenia. Piecz
przez okolo 20 minut w temperaturze 170-180°C. Smieta-
ne ubij na sztywno z cukrem pudrem. Do masy dolej roz-
puszczona zelatyne. Truskawki pokréj i ul6z na ostygnietej

masie $mietanowej. Zalej galaretka truskawkowa. *

Porada:

Trzeba pamieta¢, by na jedno opakowanie galaretki prze-

znaczyc¢ jedna szklanke wody.
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Na deser -

ciasta i domowe stodycze

Przepis na sernik dostatam kilka lat temu od
siostry i na poczgtku nie mi sie udawat.

Upartam sie jednak, poniewaz i mqz, i tréjka
dzieci uwielbiajg serniki. Zaczetam cierpliwie
modyfikowac recepture i w koticu dosztam do
perfekcji. Przepis ten rozstawitam juz w $ro-
dowisku frywolitkujgcych rekodzielniczek
w catej Polsce, wiec moge potwierdzic, ze nie

tylko mi sie udaje.

Alicja Wolska



Autorka - Alicja Wolska

Sernik ,,obloczek”

Rodzaj diety wege, mozliwa gf

Czas przygotowania 30 min przygotowania

+ 90 min pieczenia

Liczba porcji 20

Sktadniki:

1 kg sera (z wiaderka)
8jajLlub9 M

1 kostka masta

2 szklanki cukru

4 tyzki maki ziemniaczanej

1 opakowanie cukru wanilinowego
1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

paczka herbatnikéw masglanych, jesli ktog woli sernik na

spodzie (wersja z glutenem)

Wykonanie:

Najpierw potacz miekkie masto z cukrem i cukrem wani-
linowym, z grubsza ucieraj, ale nie przejmuj sie, ze cukier
nadal jest nierozpuszczony. Nastepnie dodaj z6ttka jajek
i dalej ucieraj. Teraz cukier lepiej sie rozpuszcza, a masa
staje sie bardziej puszysta, cho¢ cukier nadal daje sie wy-
czué w krysztatkach. Tym réwniez nie nalezy sie przej-
mowac. Nastepnie dodaj ser, co przyspiesza rozpuszczanie
cukru. Trzeba jednak pamietaé, ze lepiej zostawi¢ odro-
bine nierozpuszczonego cukru, niz uciera¢ zbyt dtugo

(zdarzylto mi sie zbyt dtugo ubija¢ te mase i kiedy cukier >

catkowicie sie rozpuscit, masa przestata by¢ kremowa
i stala sie stodka zupkg). Nastepnie dodaj make ziemnia-
czana i proszek do pieczenia. Wszystko razem mieszaj
mikserem, aby stalo sie jednolitg masa. Teraz przetéz do
wiekszej miski (masa powinna zajmowac najwyzej potowe
objetosci). Kolej na biatka — w innej misce ubij je na sztyw-
na piane. Dobrze byloby, zeby przed ubijaniem biatka byty
schlodzone wlodéwce. Najwazniejsze jest wmieszanie
biatek w mase serowa. Koniecznie recznie, dluga tyzka,
energicznymi ruchami, ale im krécej, tym lepiej (jak na
biszkopt). Tak przygotowana mase wlej do formy wyto-
zonej papierem do pieczenia. Jezeli kto§ woli sernik na
spodzie i nie jest uczulony na gluten, to na dnie blaszki
mozna ulozy¢ warstwe herbatnikéw maslanych. Nastep-
nie w6z ciasto do piekarnika rozgrzanego do okoto 150°C.
Po uptywie pét godziny zmniejsz temperature do 120°C
i pozostaw ciasto w piekarniku jeszcze na godzine. W su-
mie ten sernik piecze sie okolo péttorej godziny. Pozostaje
schtodzi¢ sernik (najlepiej kilka godzin w lodéwece) i ude-

korowaé¢, czym kto lubi. «

Porady:

1. Piana z biatek musi by¢ bardzo dobrze ubita, na sztyw-
no, a nastepnie niezwtocznie wmieszana w mase serowg.
Nalezy to robic energicznie, ale delikatnie i krétko, aby
piana nie ,siadla”.

2. Kiedy sernik juz sie upiecze i wylaczy sie piekarnik, go-
race ciasto nalezy od razu wyciagna¢ z piekarnika i nozem
oddzieli¢ od brzegéw. Dzieki temu zabiegowi nieuniknio-
ny proces zapadania sie sernika odbywa sie do$¢ réwno-

miernie i nie powstaja wysokie boki i dotek w srodku.
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Autorzy - Izabela Szymak, Krzysztof Czechowski

Ciasto ,Lesny mech”
Izabeli i Krzysztofa

Rodzaj diety trad.
Czas przygotowania 90 min
Liczba porcji 12

Sktadniki:

Ciasto:

3 jaja

2 szklanki maki pszennej

1 paczka (450 g) mrozonego mielonego szpinaku
320 g cukru

320 ml oleju

3 tyzeczki proszku do pieczenia

1 opakowanie cukru wanilinowego

lub ekstraktu z wanilii

Na przelozenie:

1'/s szklanki $mietanki kreméwki 30 %
2 tyzki cukru pudru

1 owoc granatu

1 opakowanie galaretki

Wykonanie:

Szpinak rozmroz i doktadnie odsacz z wody, zblendu;j.
Jaja zmiksuj z cukrem na puszysta, gesta mase. Stopniowo
wlewaj olej, dalej miksujgc. Dodaj ekstrakt z wanilii
lub opakowanie cukru wanilinowego, wymieszaj. Make

przesiej, wymieszaj z proszkiem do pieczenia, dodaj do >

masy jajecznej, zmiksuj. Na koniec dodaj szpinak i wy-
mieszaj calos¢ tyzka, az sktadniki sie potacza. Tortownice

o $rednicy 24 cm posmaruj mastem i wytéz papierem do

wypiekéw. Ciasto przeléz do formy, wstaw do piekarnika

nagrzanego do temperatury 180°C (grzanie géra-doé?) lub

165°C (termoobieg) i piecz okoto godziny (do suchego pa-
tyczka). Po uplywie okolo 50 minut najlepiej sprawdzi¢

patyczkiem, czy ciasto jest juz gotowe. Upieczone ciasto

wyjmij z piekarnika, zostaw na chwile w formie, nastepnie

wyciagnij z formy razem z papierem i przestudz na kratce.
Po wystudzeniu obetnij nozem wierzch ciasta (na wyso-
kosci okoto ?/s ciasta). Obciete ciasto pokrusz palcami

nad talerzem. D61 ciasta z powrotem wtéz do tortownicy,
zakladajac jej brzegi.

Masa émietanowa: galaretke rozpusé w 200 ml wrzatku,
doktadnie wymieszaj. Ostudzong wstaw na chwile do

lodéwki, zeby zaczela teze¢. W miedzyczasie ubij $mie-
tane kremdéwke na sztywno, pod koniec ubijania dodaj

cukier puder. Tezejaca galaretke (konsystencja rzadkiego

kisielu) dodaj do $mietanki i szybko zmiksuj do polaczenia
sie sktadnikéw. Mase wytéz na ciasto. Na wierzch wysyp

przygotowane wcze$niej okruszki ciasta, lekko je dociska-

jac. Na nich uléz pestki granatu lub inne drobne owoce. *

Porada:
Cienisze ciasto jest smaczniejsze niz grube, stad przycina-

nie. Nie mozna tez przesadzi¢ z iloscig kremu.
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Autorka - Anna Bobbe

Ciasto ,Lesny mech”
pani Anny

Autorka - Danuta Lenczowska

Przekladaniec Danusi

Ay

e

Rodzaj diety wege Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 40 min Czas przygotowania 35 min
Liczba porcji 25 Liczba porcji 20

Sktadniki:

2 paczki mrozonego szpinaku rozdrobnionego

(pozostawi¢ do rozmrozenia na sicie)

2 szklanki maki krupczatki

2 szklanki maki pszennej

8 jaj

1'/» szklanki cukru

3/s szklanki oleju

2 opakowania cukru wanilinowego

4 tyzeczki proszku do pieczenia

konfitura, bita §mietana i dowolne owoce do dekoracji

Wykonanie:

Zmiksuj jaja z cukrem i cukrem wanilinowym. Po ubiciu

jaj powoli dodawaj olej, caly czas miksujac. Wsyp make

z proszkiem do pieczenia. Po potaczeniu sktadnikéw dodaj

szpinak i mieszaj tyzka. Ciasto przelej do formy wysma-

rowanej ttuszczem i posypanej butka tarta. Piecz przez

okoto godzine w temperaturze 180°C. Po wystudzeniu utnij

wierzch ciasta, posmaruyj konfiturami, bita §mietana i po-

syp skrojonym ciastem, 0zdéb owocami. ¢

v Na deser - ciastaidomowe stodycze

Skladniki:

Ciasto:

3 szklanki maki tortowej

% tyzeczki proszku do pieczenia
1 kostka margaryny do pieczenia
4 z6ttka

5 tyzek cukru (ptaskich)

$liwki — ile zmiesci sie na blaszce
Piana:

1 opakowanie kisielu

1 szklanka cukru

piana z 4 biatek

Wykonanie:

Make, cukier, margaryne, proszek do pieczenia i zéttka

wymieszaj i ciasto wyrdb na stolnicy. Piane z 4 biatek ubij,

dodaj cukier i kisiel. Ciasto podziel: pierwszg czesé potéz

na spdd blaszki (wysmarowanej ttuszczem i posypanej

butka tartg) i na nim utéz gliwki skérka do dotu. Nastepnie

dodaj piane i drugg cze$¢ ciasta, ktérg mozna wczesdniej

zetrzec na tarce jarzynowej. Calo$¢ upiecz w temperaturze

180 °C przez 45 minut. *

e



Danuta Lenczowska, Anna Bobbe, Emilia Kalinowska




Autorka - Emilia Kalinowska

Ciasto proszkowe Mili

Autorka - Maria Rodziewicz Vs s

Placek na oleju
dla zabieganych

Rodzaj diety wege Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 30 min Czas przygotowania 30 min
Liczba porcji 20 Liczba porcji 12

Sktladniki:

1 kostka masta lub margaryny
2%/2 szklanki maki tortowej

5 jaj

'/ szklanki cukru

1'/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 opakowanie cukru wanilinowego

dowolne owoce rr

Wykonanie: S .

Masto z cukrem dobrze utrzyj, dodaj roztrzepane jajka

i dalej ucieraj na gtadka mase. Stopniowo dodawaj make,

proszek do pieczenia, cukier wanilinowy. Ciasto wytéz na

blache wysmarowana ttuszczem i posypana butka tarta.

Nal6z owoce i piecz w rozgrzanym piekarniku przez.okoto
r

45 minut. *

v Na deser ciasta i domowe stodycze

Skladniki:

Sktadniki:

4 jaja

1 szklanka cukru

1 szklanka maki

/s szklanki maki ziemniaczanej
1 tyzeczka proszku do pieczenia

4 tyzki oleju

Wykonanie:

Jaja z cukrem ubij, dodaj make z proszkiem i maka ziem-
niaczang. Stopniowo dodawaj olej.

Na spéd formy wysmarowanej ttuszczem i obsypanej bui-
ka tarta utéz do jolne owoce: jabtka, §liwki. Owoce zalej
ciastem i pi/e,{:/fprzez 35 minut. Mozna posypa¢ cukrem

pudrem Jub polukrowac. *




Autorka - Dorota Kaczmarek
czedcia ciasta. Piecz w $rednio goracym piekarniku okoto

Torcik orzeChowy 30 minut. Ciasto po upieczeniu jest wilgotne, koloru lekko

brazowego. Torcik po wystygnieciu mozna polukrowac lub

posypac cukrem pudrem z wanilig.

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 35 min
Liczba porcji 12
Sktadniki:
Ciasto:

25 dag maki pszennej
5 dag cukru

15 dag masta
2 dag drozdzy rozpuszczonych w 6 tyzeczkach
cieptego mleka z dodatkiem % tyzeczki cukru
1 z6ttko

1 ptaska tyzeczka sody oczyszczonej

Masa:

15-30 dag mielonych orzechéw wtoskich

15 dag cukru (drobny krysztal)

odrobina kwaskowatego dzemu

Wykonanie:
Z podanych sktadnikéw (bez dzemu) zagnie¢ dos¢ luz-
ne ciasto i podziel na 3 czesci. Jedna czescig wyléz dno
niewielkiej tortownicy (wcze$niej wysmarowanej ma-
stem i posypanej butka tarta). Surowe ciasto posmaruj
cienko dzemem i posyp potowa orzechéw wymieszanych
z cukrem. Przykryj drugg czescia ciasta, znéw posmaruj

dzemem, posyp reszta orzechéw i przykryj ostatnig >
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Autorka - Anna Wolak 7
Ciasto czekoladowe m M

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 15 min
Liczba porcji 8
Sktadniki:
150 g masta

200 g gorzkiej czekolady

1 tyzka kremu orzechowo-czekoladowego
6 jaj (biatka oddzielnie od z6ttek)
szczypta soli

cukier wanilinowy

200 g cukru

50 g maki pszennej

papier do pieczenia

Wykonanie:

Piekarnik nagrzej do 200°C. Wysoka blaszke do tarty lub
tortownice wytéz papierem do pieczenia. W garnku roz-
pus¢ masto z gorzky czekoladg i kremem orzechowo-cze-
koladowym. W jednej misce ubij na sztywno biatka wraz
ze szczypta soli. W drugiej misce ubij zéttka z cukrem
i cukrem wanilinowym. Do ubitych zéttek z cukrem dodaj
ostudzona, roztopiong mase z czekolady i masta. Wymie-
szaj. Nastepnie dodaj przesiang make i wymieszaj. Na sam
koniec dodaj ubite biatka i delikatnie wymieszaj. Gotowg

mase przeléz do wezesniej przygotowanej blaszki. Piecz >

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

okoto 10-15 minut w temperaturze 200°C. Po upieczeniu
pozostaw w formie do przestygniecia. Tak przygotowanie
ciasto mozna podawac na ciepto (nayszyklad z galtka lo-
déw waniliowych) lub na zimno. *

i

Porada: /

Nalezy pilnowac, by czekolad{!z stem w garnku sie nie

/

Inspiracja: ksigzki Thermomix. 3

przypalita.

Ciasto czekoladowe pieke od 2015 roku. Jako
ze sprawdzilo sie na wiele okazji, postanowi-
tam upiec je réwniez na Dni Sgsiadéw 2015.
I po raz kolejny mnie nie zawiodlo, szybko bo-
wiem znikneto z blaszki. Cieszylo sie powodze-
niem zaréwno u dzieci, jak i u dorostych. Teraz
pieke je na kazde spotkanie z kolezankami,
pieke na niedziele, pieke, gdy tylko nachodzi

nas ochota na cos stodkiego.

A
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Autorka - Anna Krélikiewicz

Czekoladowe ciasto
z gruszkami

Rodzaj diety wege, gf
Czas przygotowania 160 min
Liczba porcji 10-12

Sktadniki:

kostka masta (200 g) (0oo tak, masta, masta, mastalll)
szklanka ciemnego cukru muscovado/brazowego cukru
potlaski wanilii

6 jajek

1 szklanka maczki ze zmielonych z tyzeczka soli

w malakserze orzechéw wioskich

1*/2 tyzki kakao

200 g czekolady gorzkiej 70- lub 90-procentowej,
rozpuszczonej w kapieli wodnej (wole nazwe bain Marie —
kapiel Marii: pochodzenie nazwy przypisuje sie
zydowskiej alchemiczce Miriam, bo to alchemia rozwineta
te technike delikatnego podgrzewania,

ale mi kojarzy sie tez buduarowo)

gruszki, nie za duze, dowolnego rodzaju i miekkosci, tyle,
ile wejdzie do foremki

odrobina winianu potasu (creme de tartare) lub odrobina
soku z cytryny i czubek tyzeczki sody

cynamon

foremka keksowa lub do pasztetu

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

Wykonanie:

Odkroiwszy pupy gruszkom, przeléz je do garnka, zalej
wrzatkiem do potowy wysokosci owocéw. Wrzué potowe
ziaren wanilii z laski, cynamon (kore lub obfita tyzke zmie-
lonego). Gotuj wolno 15 minut. W jednej misce wymieszaj:
wanilie, cukier, winian, orzechy, kakao, a w drugiej - jajka
i stopiong wystudzong czekolade (mokre do mokrego, su-
che do suchego). Teraz prawy do lewego, czyli mokre do
suchego. Wymieszaj do uzyskania gtadkiej masy. Forme
wyléz papierem do pieczenia, wlej mase, ustaw w niej
gruszki — ciasno jedna za druga, na baczno$¢. Forma musi
by¢ na tyle duza, zeby gruszki byty zalane do ?/s wysoko-
$ci, czekoladowe ciasto znacznie uro$nie. Piecz przez okolo
1 godzine i 50 minut w 150°C. Ciasto jest gotowe, kiedy
patyczek wcisniety miedzy gruszki jest suchy.

Porada:

Moim zdaniem ciasto lepsze jest na drugi dzien. Wiem,
powinno by¢ wiecej cukru, ale ja wole wytrawnos¢, a sél
wystarczajaco podkresla stodycz. Dobry jest tez kontrast

tekstury gruszki z intensywnoscia ciasta. Mitego!

Nigdy nie musiatam gotowad, jako dziewczyn-
ka nie miatam obowigzkéw w kuchni, nigdy
mnie gotowaé nie nauczono, ale duzo czasu
spedzatam, obserwujgc. Eksperymenty zacze-
tam w samodzielnym mieszkaniu po studiach,

pozniej uczytam sie, podrozujgc. W 2000 roku



Anna Krélikiewicz

kupitam niedostepng wtedy w Polsce encyklo-
pedie gastronomiczng Larousse’a i nie rozsta-
je sie z nig, bo kiedy gotuje, interesuje mnie
wszystko: historia potrawy, rok pierwszego po-
dania, nazwisko kucharza, techniki kulinarne.
Jestem artystkq, zajmowatam sie rysunkiem.
Nie umiem powiedzie(, kiedy kuchnia stata
sie cze$cig mojej pracowni. Byto to okoto roku
2010, ale nie poczutam tej chwili przejscia,
kiedy technologie spozywcze wkradty sie mie-
dzy kredki z wegla i farby — musiato sie to sta¢
bardzo naturalnie. Moje do niedawna ptaskie
rysunki zastepujq teraz przestrzenne obiekty
i cykle instalacji, w ktorych pokarm jest rodza-
jem techniki, jezyka, sktadnikiem, metaforq.
Moj do niedawna plaski brzuch juz nie jest
ptaski i lubie to. Uwielbiam karmi¢ innych,

pisze o jedzeniu, jem.
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Autorka - Julia Gierczak

Ciasto czekoladowe

.,

Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 60 min
Liczba porcji 10-12
Sktadniki:
120 g kaszy jaglanej

10 tyzek sproszkowanego surowego kakao

150 g gorzkiej czekolady (do rozpuszczenia)

50 g gorzkiej czekolady (do posiekania)

5 sporych daktyli

150 g orzechéw

(po 50 g nerkowcow, orzechéw wloskich i laskowych)
50 g siemienia Inianego

100 g masy z orzechéw laskowych (moze by¢ gotowa,
moga by¢ samodzielnie przetarte orzechy)

2 niewielkie banany

1-2 tyzki surowego kakao do dekoracji

Wykonanie:

Ugotuj kasze i zalej ja wodg w proporcji okoto 3 czesci
wody na 1 czeé¢ kaszy i gotuj na niewielkim ogniu przez
okoto 10 minut. Posiekaj 50 g czekolady. Banany rozgnie¢
widelcem na zwarta mase. W kapieli wodnej rozpusc¢ 150 g
czekolady. Kasze i daktyle zmiksuj przy uzyciu miksera
recznego na gladka paste. Zmiksuyj kasze, siemie Iniane,

make, kakao, kardamon, czekolade rozpuszczona w kapieli >

v Na deser - ciastaidomowe stodycze

wodnej i rozgniecione wczesniej banany. Do ciasta dodaj
posiekana czekolade i miksuj jeszcze przez chwile. Dodaj
orzechy (w calosci) i recznie wmieszaj je w mase. Przetéz
ciasto do tortownicy wylozonej papierem do pieczenia
i wstaw do lod6éwki na okoto 25 minut. Rozgrzej piekarnik
do 180°C i piecz ciasto okoto p6t godziny (8 minut grzanie
géra-dot, a nastepnie tylko grzanie od géry). Upieczone
ciasto odstaw do pelnego ostygniecia i opr6sz kakao lub
organiczng czekoladg w proszku. Mozesz wstawic je do

lodéwki, by miato bardziej zwarta konsystencje.

Porada:

Ciasto mozna przechowywac w lodéwece nie dtuzej niz

tydzien.




Autorka - Elzbieta Rutkowska

Szarlotka smaczna i prosta

Rodzaj diety vegan

Czas przygotowania 15 min

Liczba porcji 8
Sktadniki:

1 szklanka kaszy manny

1 szklanka cukru pudru

1 szklanka maki

1-2 tyzeczki proszku do pieczenia
*/2 kostki margaryny weganskiej
co najmniej 1 kg jabtek

1-2 tyzeczki cynamonu

1 opakowanie cukru wanilinowego

Wykonanie:

Jabtka obierz ze skoérki, utrzyj i wymieszaj z cynamonem
oraz cukrem wanilinowym. Odstaw. W drugim naczyniu
wymieszaj kasze manne, cukier puder, make i proszek do
pieczenia. Tortownice wyl6z papierem do pieczenia. Cia-
sto ukltadaj na przemian, dzielac sypkie czeséci ciasta na
3 czedci, a jabtka na p6l: sypkie czesci ciasta -> jabtka ->
sypkie czesci ciasta -> jabtka -> sypkie czesci ciasta -> na
gore tarkowana margaryna. Polecam tarkowa¢ margaryne
bezposrednio po wyjeciu z lodéwki na tarce z duzymi

oczkami. Ciasto piecz okoto 50 minut w temperaturze

180°C do momentu, az sie zarumieni. Po wyjeciu odstaw >
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do ostygniecia. Podawaj z weganiska bitg $mietang lub de-
koracja z kawatkow swiezych jabtek z cynamonem. Eks-
perymentujac, od czasu do czasu wrzucam w starte jabtka
kilka obranych orzechéw wioskich, ktére po upieczeniu
sa przepyszne i stanowia mita niespodzianke podczas je-
dzenia. Szarlotke przygotowuje na Siedlcach, gdzie bardzo

czesto czud zapach wy$mienitych ciast. ¢

Porada:
Margaryna do tarkowania powinna by¢ zimna, czyli tuz
przed tarkowaniem wyjeta z lodéwki. Jesli jabtka pusz-

czaja duzo soku, to warto, by znalaz! sie on tez w ciescie.

Szarlotka zagoscita w naszej ,,rodzinnej ksigz-
ce kucharskiej” w latach siedemdziesigtych
i osiemdziesigtych, kiedy dostepnosé produk-
tow byta ograniczona. Potrzebna byta prosta
recepta na ciasto i po wielu eksperymentach
w niedzielnym menu zagoscita szarlotka. Czasy
zaczely sie zmieniac, dostepnos¢ produktow
wzrosla i nasze spojrzenie na Swiat réwniez
ewoluowato. Teraz wiemy, ze szarlotka przy-
gotowana z margaryng wegarnskgq jest dese-
rem pozbawionym produktéw pochodzenia

zwierzecego, a tym samym jest deserem bar-

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

dziej ekologicznym. Nawet spozywanie mleka
wpisuje sie nie tylko w okrucieristwa zwigzane
z przemystowg hodowlq zwierzqt, ale réwniez
bardzo czesto w rolnictwo dalekie od wartosci
zwiqzanych z ekologicznym stylem zycia.
Swiat sie zmienil, my tez prébujemy zmieni¢
swdj styl zycia, a co z tym zwigzane — jedzone
przez nas desery. Wyzwania XXI wieku to
z pewnoscig ekologia i wptyw cztowieka na
$rodowisko. Rodzinnie polecamy sprébowaé

tego samego i zyczymy smacznego.
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Ana Matusevic

v Na deser ciasta i domowe stodycze



Autorka - Ana Matusevic

Cynamonowy jablecznik Kasi

Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 60-70 min
Liczba porcji 10

Sktadniki:

Suche:

2 szklanki cukru

2 szklanki maki

2 tyzki cynamonu

7-9 $rednich jabtek

1'/2 tyzki proszku do pieczenia
1 tyzka soli

1 tyzeczka cukru wanilinowego
Mokre:

2 duze jaja

*/> szklanki oleju

Wykonanie:

Jabtka obierz, wytnij srodek, pokréj na kawaltki sredniej
wielko$ci i wymieszaj ze sktadnikami suchymi. Osobno
wymieszaj sktadniki mokre. Czes¢ mokra dodaj do czesci
suchej i za pomoca duzej tyzki dtugo mieszaj, az jabtka
réwnomiernie pokryja sie ciastem. Cato$¢ przetéz do wy-
smarowanej olejem formy do pieczenia, piecz w piekarni-
ku 170°C przez okoto 50-60 minut. *

Byty swieta, a my piliSmy ormiariskie wino
i rozmawialismy o marzeniach, pasji zycia
i otwartosci na nieznane. Miedzy jednq histo-
rig a drugg podjadalismy cynamonowy jablecz-
nik, ktory — jak sie pozniej okazato — jest nie-
zwykle tatwy do upieczenia. Przepis zabratam
ze sobg, dzielgc sie nim z moimi przyjaciotmi
i gosémi. Jabtecznik w wersji podstawowej,
czyli prosto z piekarnika, oraz w wersji ,na bo-
gato”, w polewie czekoladowej byt serwowany
od Swieta i w dzien powszedni, na urodziny
i na pozegnanie, nieraz pakowany ,na wynos”,
bo smakowat kazdemu. Dziele sie wiec przepi-

sem i puszczam go dalej w swiat!
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Autorka - Magdalena Korycka

Ciasto dyniowe
na mace kukurydzianej

Rodzaj diety wege, gf
Czas przygotowania 90 min
Liczba porcji 12-16

Sktadniki:
Ciasto:

2 szklanki startej na drobnych oczkach dyni
1'/2 szklanki maki kukurydzianej
*/s szklanki brazowego cukru

*/2 tyzki proszku do pieczenia

2 tyzki cynamonu

*/2 tyzki suszonego imbiru

3/s szklanki oleju

4 jaja

szczypta soli

1 opakowanie cukru wanilinowego
Polewa:

2 tabliczki mlecznej czekolady

2-3 tyzki $mietanki kremowki

/2 tyzki cynamonu

platki §wiezego kokosu

Wykonanie:

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

miksujac. Dodaj dynie i doktadnie mieszaj sktadniki tyzka.
Tortownice (o $rednicy 23 cm) posmaruj masltem i wysyp
butka tartg. Wylej do niej ciasto, wygtadzajac wierzch.
Ciasto posyp szczypta cynamonu i dwiema tyzkami bra-
zowego cukru (dzieki temu po upieczeniu na wierzchu po-
wstanie stodka, chrupigca skorupka). Ciasto piecz okoto
30-35 minut w temperaturze 180°C w termoobiegu (do
tzw. suchego patyczka). Ostudz ciasto na kratce.

Czekolade z dodatkiem $§mietanki rozpus¢ w kapieli wod-
nej. Do roztopionej czekolady dodaj cynamon i doktadnie
wymieszaj polewe do catkowitego polaczenia sie sktadni-

kéw. Polewaj nig ciasto po wierzchu, po czym posyp $rodek

ciasta ptatkami $wiezego kokosu.

(
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Magdalena Korycka



Autorka - Alicja Skurczynska

Energetyzujace musli:
piknikowa granola

Rodzaj diety wege, mozliwa gf

Czas przygotowania 45 min + 39 min pieczenia

Liczba porcji 15 batonikéw

Sktadniki:

2 szklanki ptatkéw
owsianych/orkiszowych/jeczmiennych/jaglanych

2 szklanki ziaren/posypek do wyboru: stonecznik, wiérki
kokosowe, zmielone siemie Iniane, amarantus ekspando-
wany, siekane orzechy (laskowe, nerkowca, wloskie, bra-
zylijskie, migdaly), sezam, otreby

20-30 dag masta o 82-procentowej zawartosci ttuszczu
gorzka czekolada drobno pokrojona lub okoto 2 tyzki
kakao prawdziwego, lub 4 tyzki karobu

cukier trzcinowy/syrop z agawy lub domowy

syrop z mniszka do smaku

okolo 1 szklanki maki, najlepiej orkiszowej, typ 700/2000
lub stosowanej mieszanki maki bezglutenowej

ewentualnie 1 tyzka ekstraktu waniliowego

Wykonanie:

W duzym garnku lub innym wiekszym naczyniu polacz,
najlepiej reka masto w temperaturze pokojowej oraz reszte
sktadnikéw, oprécz czekolady, jesli zalezy Tobie, aby sie

odznaczata. Jesli powstata masa bedzie sie odpowiednio >

kleita w zwarte kulki czy placki, to jest szansa, ze po
upieczeniu uda sie powstaly placek pokroi¢ na prostokaty.
Zbyt krucha mieszanka bedzie raczej niepodzielna: w takim
wypadku zsyp wspaniala granole crunchy do szczelnej
puszki badz stoja. Mieszance mozna poméc, aby sie kleita
poprzez dodanie jajka badz (patent weganski) kilku tyzek
namoczonych i zmielonych ziaren babki ptesznik lub spro-
szkowanego siemienia Inianego zlocistego, a nawet troche
purée z dyni badz jablek: wszelkie wariacje dozwolone wedle
uznania. Uzyskana, zadowalajaca mieszanke wyl6z na
duza blache wylozona papierem do pieczenia i rozprasuj
na 1 zwarty placek: im bardziej bedzie zblizony do pro-
stokata, tym dogodniej bedzie sie go po upieczeniu kroito
na kawatki. Na wierzch mozna lekko wcisnaé np. orzechy
nerkowca — uprazone nabieraja wyrazistosci. Piecz w tem-
peraturze 150-170°C. Kontroluj czesto, aby nie spali¢ tego
smakolyku! Jesli sie okaze, ze tym razem wyszta grano-
la, mozna dodatkowo ja wzbogaci¢ o owoce goi, rodzynki,

zurawiny suszone, figii, badz sliwki. Tak na pociesznie. *

Porada:

Te batoniki $wietnie komponuja sie z jogurtem naturalnym
(absolutnie bez wsadéw pseudoowocowych oraz dodat-
koéw mleka w proszku) lub z mlekiem roslinnym. Dbalosci
w doborze sktadnikéw mato przetworzonych nauczyta
mnie pani Julita Bator w swojej ksigzce Zamien chemie na
jedzenie — goraco polecam! Okazuje sie, ze nie trzeba rezy-

gnowac z takoci, a nawet fastfoodéw, o ile zechcemy wnikli-

wiej czytac etykiety i przestawic sie na domowa produkgje.
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O ile dobrze siegam pamiecig (a raczej otwie-
ram w gltowie odpowiedniq , szufladke”), to
kilka lat temu (w sierpniu 2007 roku), ocze-
kujgc narodzin pierwszego dziecka, kiedy juz
syndrom wicia gniazda sie w petni pojawit
i domek byt naszykowany, tgcznie z szytym
napredce rozkiem do zawijania niemowlecia
i $wiezo upranymi w orzechach indyjskich pie-
luszkami, zapragnetam jeszcze zakgski. Obo-
wigzkowo zdrowej, dozwolonej podczas lakta-
cji, w ogromnej mitosci, azeby ,obczestowywac”
wszelkich gosci, ktérych sie spodziewalismy.
Wazna jeszcze byta mozliwos¢ tatwego serwo-
wania: najlepiej jedng rekq. Uptyneto nieco lat
i... w naszym gniazdku juz mieszka piecioro

dzieci (,,cos”, czyli potencjalne zwierzgtko jesz-

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

cze nie, nic przynajmniej nam, rodzicom, o tym
nie wiadomo). Rok temu jesienng porqg wraz
z Antonim, Krystyng, Wandg i Tadeuszem
oczekiwalismy Ewy Edyty, ktéra od razu wy-
ptyneta na salony w naszym domu przy asyscie
zaufanego doktora i charyzmatycznej potoznej
oraz anioléw strézéw, ma sie rozumiec. Zupet-
nie jak w jakims starodawnym szlacheckim
dworze. Wszyscy sie w nocy zjechali na jedno
wezwanie. A granola, obok crumbli i brownie
z kasz i burakow oraz pizzy alzackiej i humusu,
to obowigzkowy repertuar nawet podczas biwa-
kow namiotowych. A ze stodkosci ze wzgledow
zdrowotnych, ma sie rozumie(, sq reglamento-

wane, takie bogate musli zawsze opricz $nia-

dania oznacza i Swietowanie.
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Autorka - Barbara Cysewska

Budyniowiec
Rodzaj diety wege
Czas przygotowania 70 min
Liczba porcji 8

Sktadniki:

2 szklanki maki

/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 szklanka cukru

1 maly cukier wanilinowy

1 kostka margaryny

2 jajka

4 duze jabtka

2 budynie waniliowe lub $mietankowe

3/4 litra mleka

Wykonanie:
W misce wymieszaj make, cukier, cukier wanilinowy
i proszek do pieczenia. Zetrzyj do tego kostke margaryny
na grubych oczkach tarki (zostaw kawatek do posmaro-
wania formy). Dodaj 2 cale jajka, wymieszaj i wyréb reka
ciasto — bedzie dos¢ rzadkie i mocno klejace sie do rak.
Podziel na dwie czesci. Wysmaruj forme i wyklej 1 czescig
ciasta. W tym celu nalezy moczy¢ palce w zimnej wodzie
i matymi kawatkami wykleja¢ ciasto. Na warstwe ciasta
zetrzyj na grubych oczkach obrane jabtka. Ugotuj budyn

(2 budynie w % litra mleka) i wylej jeszcze goracy na >

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze

warstwe jablek. Na goracy budyn wyklej druga warstwe
ciasta (w taki sam sposéb jak wyzej). Piecz w temperatu-

rze 180°C okolo 40 minut (na ztoty kolor).

Porada:

Trzeba bardzo ostroznie wykleja¢ ciasto na goracy budyn,

aby unikna¢ oparzenia.




yk

Barbara Cysewska, Ania Urbancz
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Autorka - Ania Urbariczyk

Grillowane brzoskwinie
z lawendowym nadzieniem

Rodzaj diety wege, gf, mozliwa vegan

Czas przygotowania 20-40 min

Liczba porcji 2-4

Sktladniki:

Grillowane brzoskwinie:

2 duze dojrzate brzoskwinie

- zamienniki: nektarynki, gruszki, jabtka, §liwki

1 tyzka stotowa miodu

- zamiennik weganski: syrop z agawy, sztuczny miéd
2 tyzki stotowe oleju rzepakowego

Nadzienie:

opakowanie serka homogenizowanego naturalnego
(200-250 g)

— zamiennik weganski: deser lub serek sojowy

1 tyzka stotowa miodu
- zamiennik weganski: syrop z agawy, sztuczny miéd
tyzka stolowa soku z cytryny

tyzeczka suszonej lawendy

(kupitam w sklepie zielarskim, trzeba ja wtedy tuz przed
uzyciem zmieli¢ lub zetrze¢)

lub

4 porcje lodéw waniliowych, §mietankowych — zamiennik
weganski: lody weganskie, np. na mleku ryzowym
Dekoracja:

8 listkéw $wiezej miety

v Na deser ciasta i domowe stodycze

Wykonanie:

Przynajmniej 1 godzine przed podaniem rozmieszaj serek
homogenizowany (lub wegariski zamiennik) z sokiem
z cytryny, miodem (lub zamiennikiem) i lawendg. Wt6z
do lodéwki w celu ,przegryzienia sie” smakéw. Brzoskwinie
umyj, osusz, rozkr6j wzdtuz, wyjmij pestki, odkréj zaokra-
glona czes¢ pod pestka. W miseczce rozmieszaj olej rze-
pakowy z miodem lub weganskim zamiennikiem. W mie-
dzyczasie rozgrzej grill lub patelnie grillowa czy zwykla.
Brzoskwinie obtocz w mieszaninie oleju i miodu. Smaz
na zloty lub brazowy kolor — najbardziej lubie, gdy cukier
w miodzie sie skarmelizuje lub nawet lekko przypali
i owoce zyskaja lekko dymny posmak.

Lodeczki goracych brzoskwin napelniaj doprawionym ser-
kiem (lub pot6z nadzienie obok), udekoruj §wieza mieta.
Jako ze bardzo lubie kontrast goracego z zimnym, zamiast
serka (cho¢ z lawendg ma niepowtarzalny smak) czesto
uzywam lodéw o neutralnym smaku, takich jak §mietan-

kowe czy waniliowe (lub ich weganskich zamiennikéw).

Porada:

Brzoskwinie czy inne owoce zgrillowane w ten sposéb
znakomicie nadajg sie do satatek, na przyklad z grillowa-
nym serkiem halloumi, czy jako dodatek do dan obiado-
wych. Szczegélnie dobrze smakujg w potaczeniu z zimny-

mi sktadnikami, takimi jak liscie salaty z sosem.

Inspiracja: Sheryl Crow, Chuck White, Mary Goodbody,
If It Makes You Healthy: More Than 100 Delicious Recipes
Inspired by the Seasons.



Jestem wielkq fankg amerykanskiej piosen-
karki Sheryl Crow. Bardzo sie ucieszytam,
kiedy w 2011 roku wydata wraz ze swoim ku-
charzem Chuckiem Whitem ksigzke kucharskg

JIf it makes you healthy” (Jesli to cie uzdrowi).
Tytut nawigzuje do jej hitu , If it makes you

happy”. Ksigzka w Stanach Zjednoczonych jest
bestsellerem.

Przepisy sq uporzqgdkowane wedtug por roku.
W wiekszosci zawierajg lokalne nieprzetwo-
rzone produkty, wiele dan jest wegetariariskich

i wegarniskich.

Ksigzka jest jednym z dziatat, ktore wokalist-
ka podjeta na rzecz zdrowego stylu zycia swoje-
go i swojej rodziny po tym, jak zachorowata na

nowotwor piersi. Miatam trudny wybor, jaki

przepis z ksigzki wybra¢, ale w koricu zdecydo-
watam sie na grillowane brzoskwinie. Polecam

i ksigzke, i tworczos¢ Sheryl Crow!

<

Rodzaj diety
=
Czas przygotowania 60 min

Liczba por'BL'i \\t 6

trad., mozliwa wege \'1

Sktadniki: il

3 opakowania galaretki tr‘,ﬁskawkowej

/
!.

(i
e

—

13T
|1 eA%aseThy )

/21 wody

11$mietany 30%
/2 kg truskawek

Wykonanie:
Galaretke rozpus¢ w goracej, przegotowanej wodzie,
ostudz. Smietane ubij na sztywno, nastepnie dodaj ga-
laretke. Naczynie wyl6z owocami i zalej masg. Chlodz

w lodéwece. *
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Autorka - Ewa Benke

Deser z Dni Sasiada, co duzo
witamin w sobie posiada

Rodzaj diety trad., wege

*

Czas przygotowania

Liczba porcji

Sktladniki:

owoce, np. truskawki, jabtka, kiwi

iliczi, co konsystencjg nas zadziwi
- truskawek — cata tubianka

(lecz nie wiem, ile to w szklankach)
—jabtek — kup kilo, nie badz chytra

(lecz nie wiem, ile to w litrach)
— kiwi wielko$ci stotowej tyzki,

sztuk kilka, no, tak z p6t miski
—ile dag liczi liczy? nie zlicze chyba do rana,
wiec zastosuje zamiennik — bananal

syrop z cukru zelujacego

(by owoc wtopic¢ w co$ gesciejszego)
galaretki smakowe (bo tez zeluja i sa kolorowe)
dwie w aerozolu bite $mietany
- to nia deser bedzie dekorowany

kup dwie garscie czarnej jagody

lub amerykanska boréwke

(by mie¢ czym rzuca¢ $mietance na gtéwke)

v Na deser ciasta i domowe stodycze

Wykonanie:

Pokréj w kosteczke, lecz nie za cienko
owoce — jakie masz pod rekg.

Z osobna dodaj cukier zelujacy,

z nim efekt bedzie piorunujacy.

Z jego udziatem tak sie dzieje,

Z@ OWOC W syropie w mig gestnieje.

Nie gotuj, bo by sie usmazyt.

Wystarczy owoc wrzucié, by sie sparzyl.
By bardziej gesta mase chcieé¢ stworzy¢,
owocowej galaretki mozna dolozyc.

W szklance uklada¢ masy warstwami
- beda kusity oko kolorami.

Aby sie warstwy nie pomieszaly,

zadbaj, by w chlodzie cho¢ godzinke staly.
W konicu na gérze ,posadz” gar§¢ Smietany,

a na niej kilka jagédek — efekt gwarantowany! «

Porada:
Na pewno sie nie zawiedziesz, a zadowolisz gosci,

robigc deser dzien wezeéniej z dozg cierpliwosci.

“Ile warstw — tyle godzin uptywa,
galaretka zastygna¢ musi — no trudno,

tak bywa.

“* Wszystko zalezy od szklanek pojemnosci
no i od tego, ilu ma przyjs¢ gosci.
Ijaka szklanek dysponujemy iloscia.

Gdy zabraknie, sgsiad nam pozyczy z przyjemnoscia.



Ewa Benke

Jesli podany w letniej porze
prosto z lodowki — orzezwic moze.
A zimg, wiosng lub na jesieri

sktad witaminek ci przyniesie.

Przepis z mojej rodzinnej kuchni,

gdzie kucharzem Dziad mdj byt szczerym,
gdy méwil, ze z wszystkich darn wymysInych
najbardziej lubi desery!

Robi¢, bo juz jes¢, to niestety

warzywa,

a z nich wszystkich najbardziej... kotlety!

Deser stary jak swiat
i wielu pewnie znany.
Jedno jest pewne — méj Dziad

nie uzywat w aerozolu $mietany.
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Autorka - Joanna Mrozihska

Dietetyczny deser
jogurtowo-owocowy

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 25 min

Liczba porcji 4
Sktadniki:

100 g wisni bez pestek, mrozonych lub swiezych

200 g serka homogenizowanego waniliowego (4 tyzki)
40 g ciasteczek typu digestive (4 sztuki)

200 g jogurtu batkanskiego (4 tyzki)

150 g truskawek, mrozonych lub $wiezych

Wykonanie:

Do przezroczystej szklanki o pojemnosci okoto 250 ml
wkladaj kolejno: mrozone wisnie (rozmrozg sie w ciggu go-
dziny), serek homogenizowany (tak, by zakryt wszystkie
wisnie), pokruszone ciasteczko, jogurt batkanski (tak, by
zakryt ciasteczko i tworzyt gtadka warstwe na wierzchu).
Na to nalej zmiksowane na mus rozmrozone truskawki.
Jesli chcesz, zeby deser byt zdrowszy, zamiast ciasteczek
mozesz uzy¢ platkéw owsianych wymieszanych z otre-

bami i zarodkami pszennymi.

Porada:
Ze wzgledu na mrozone owoce, zréb deser godzine przed

podaniem.

Znacie te pierwsze wycieczki do sgsiadow
w nowym domu — po szczypte soli, szklanke
cukru? Kiedys zawitata do nas sgsiadka zza
$ciany pozyczy¢ odrobine butki tartej. Chwile
pozniej przyniosta kawatek ciasta z wykorzy-
staniem tej butki. Jako Ze nie oddaje si¢ puste-
go naczynia, zaniostam jej kruche ciasteczko
w towarzystwie musu dyniowego w pucharku.
Pucharek wrdcit do mnie napetniony przepysz-
nym deserem jogurtowo-owocowym. I tak oto
deser zagoscit w naszej kuchni i zostat juz w niej

na state. Takie to sg wymiany sgsiedzkie!
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Na deser -

ciasta i domowe stodycze

Anna Maria Czarzasta



Autorka - Anna Maria Czarzasta

Blok czekoladowy z PRL-u

Rodzaj diety wege

Czas przygotowania 30 min

Liczba porcji 20
Sktadniki:

2 szklanki cukru

/2 kg masta

1 szklanka wody

8 tyzek kakao

800 g petnego mleka w proszku
300 g herbatnikéw

Wykonanie:

Masto, cukier, wode i kakao rozpus¢ w garnuszku, ciggle
mieszajac. Mieszanke zdejmij z palnika i wystudz. Moze
by¢ lekko ciepta. Do duzej miski wsyp mleko w proszku
oraz pokruszone herbatniki. Wlewaj powoli mieszanke
maslang. Dokladnie wymieszaj. Mase przeléz do formy
Jkeksowki” wylozonej papierem do pieczenia ilekko ucisnij.
Schtodz wlodéwce. Nastepnego dnia wyjmij w formy i po-

kréj w plastry o szeroko$ci péttora centymetra. *

Blok czekoladowy pamietam z dziecifistwa
w latach osiemdziesigtych. Taki robita nam
mama. W czasach, gdy czekolada byta mato
dostepna, a dzieci raczono smakiem wyroba-
mi czekoladopodobnymi o podejrzanej jakosci,

ktore w niczym nie przypominaly czekolady

— domowy blok byt rarytasem. Mleczny, roz-

ptywajqcy sie w ustach, z chrupigcymi herbat-
nikami czy waflami. Przepisy na taki blok sq
obecnie wzbogacane orzechami czy bakaliami,
ale mdj blok jest identyczny w smaku jak ten,
ktory robita moja mama. Prosty blok czekola-
dowy, bez zbednych udziwnieri. Mase na blok
wyktadam do tzw. kekséwki. Zapetniam jg po

same brzegi. Po prostu nie oplaca sie robic¢ tego

bloku ani odrobiny mniej. Znika bardzo szybko!
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Autorka - Wiktoria Kossowska g
g
Pavlova K
§
Rodzaj diety wege, gf
Czas przygotowania 120 min
Liczba porcji 8
Sktladniki:
4 biatka

szklanka cukru pudru

2 tyzeczki maki kukurydzianej

tyzeczka octu s
tyzeczka wanilii

szczypta soli ﬂ/
250 ml $mietany, np. kreméwki, do ubicia
owoce wedlug upodobania, kiwi (2-3 sztuki),

truskawki (*/2 kg), winogrona (kis¢)

Wykonanie:

Na papierze odrysuj forme talerza, odt6z. Wez miske i wbij

4 biatka, dodaj szklanke cukru pudru, szczypte soli, 2 ty-
zeczki maki kukurydzianej, tyzke octu, tyzeczke wanilii.
Zmiksuj calo$¢ na sztywno. Wyléz ciasto na wezeéniej

przygotowany papier i wtéz do piekarnika nagrzanego do

130°C na poéttorej godziny. Wyjmij, zdejmij papier, pot6z na
talerz. Ubij $mietane na sztywno, pol6z na pavlova, a na to

kiwi, truskawki, winogrona i co tylko jeszcze zapragniesz.

IV - Nadeser - ciastaidomowe stodycze
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Jabtkowa nalewka Basi 123



Barbara Cichocka

Autorka - Barbara Cichocka

Dzem wisniowy z czekolada

Rodzaj diety vegan

Czas przygotowania 180 min przygotowania

12 h wekowania

Liczba porcji 2 stoiczki

Sktadniki:

1 kg wisni

50-70 dag cukru (ja wole wiecej)
4 tyzki kakao

1 tabliczka gorzkiej czekolady

4 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka cynamonu

Wykonanie:

Wisnie umyj, wydryluj. Wrzué je do garnka, zasyp cukrem
i odstaw na okolo 2 godziny. Zagotuj owoce, usun pianke,
gotuj na malym ogniu bez przykrycia, dodaj sok z cytryny
(zachowa piekny kolor wisni, a przy wiekszej ilosci cukru
mozna sobie na to pozwoli¢). Mieszaj od czasu do czasu
(i tak okoto godziny). Dodaj kakao, cynamon i dobra
gorzka czekolade. Gotuj do czasu, az sie roztopi, mieszaj
do polaczenia sktadnikéw. Goraca konfiture przetéz do
wyparzonych stoikéw. Zakre¢ i postaw do géry dnem
(na okoto 12 godzin). Zamiast kakao mozna uzy¢ troche

wiecej czekolady. *
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Autorka - Maria Weber g ”

Powidla sliwkowe

Rodzaj diety vegan

Czas przygotowania 3 dni

Liczba porcji 1 kg owocéw na 2 stoiczki

Sktladniki:
sliwki wegierki zwyczajne

cukier

Wykonanie:

Prawdziwe powidla mozna otrzymac jedynie ze sliwek
wegierek zwyczajnych. Zbiera¢ je nalezy jak najp6zniej,
kiedy przy szypulce owoce zaczng sie marszczy¢. Wtedy
sg najstodsze. Po umyciu i wypestkowaniu napeinij nimi
szeroki rondel lub brytfanke, lecz nie do pelna, bo §liwki
puszcza sok, ktéry moze wykipie¢. Naczynie ze sliwka-
mi wstaw do piekarnika i mieszaj owoce co jakis czas
(moze by¢ nawet co godzine). Kiedy sok zacznie sie go-
towad, wylacz piekarnik. Proces powtarzaj przez trzy
dni. Ostatniego dnia sprébuj prawie gotowe powidta
i dostadzaj do smaku. Po dodaniu cukru trzeba jeszcze
koniecznie doprowadzi¢ powidla do wrzenia. Po czym
goragcymi powidtami napeinij uprzednio umyte i wypa-

rzone stoiki, zamknij nakretka i odwré¢ do wystygniecia.

V - Nazime - Przetwory

Porada:
W piekarniku powidta robig sie prawie ,same”, jednak
po takim wysmazeniu mozna otrzymac z kilograma

owocéw maksymalnie 2 stoiczki przetworu.

Powidta sliwkowe robito sie w moim rodzin-
nym domu co roku. Owocéw byto duzo, wiec
wszyscy byli zaangazowani najpierw w zrywa-
nie sliwek, a potem w dalszy proces. To byty

»Dni wegierek”.
g -

i

Maria Weber

.




Autorka - Barbara Elzbieta Wytudek

Jabltkowa nalewka Basi

Rodzaj diety wege, mozliwa gf

Czas przygotowania 3-4 tygodnie + klarowanie

Liczba porcji 1,3-1,5 litra

Sktadniki:

150-200 g suszonych jabtek (papieréwek)

/a kg cukru

5 czubatych tyzek miodu naturalnego spadziowego
10 sztuk gozdzikéw

1 litr spirytusu nalewkowego (60-70%)

/2 litra wodki czystej

Wykonanie:

Suszone jabtka w16z do pojemnika (ja uzytam duzego
stoja). Dodaj cukru, miodu, gozdzikéw, zalej spirytusem,
dolej wodke. Stoik zakrec i odstaw w miejsce bez dostepu
storica na 3-4 tygodnie. Do czasu rozpuszczenia sie cukru
i miodu kilka razy dziennie potrzasaj energicznie stojem.
Potem raz dziennie. Po 3-4 tygodniach nalewke rozlewaj
do butelek. Jest troche metna, wiec odstaw ja do klarowa-

nia sie. Klarowanie nalewki moze trwa¢ do 2 miesiecy. *

Porada:

Nalewka niesklarowana tez jest smaczna, zdrowa i nie
zawiera szkodliwych substancji. Osad, ktéry powstaje,
to reszki jablek, gozdzikéw, miodu i cukru. Klarowana

wyglada tadniej i to jest jej zaleta.

W 2015 roku w moim ogrodzie obrodzity jabtka
papieréwki. Aby sie nie zmarnowaty, bardzo
duzo ich ususzytam. Wpadtam na pomyst, zeby
zrobi¢ nalewke z suszonych jabtek. Okazato sie

to wspaniatym rozwigzaniem, bo nalewka jest

bardzo smaczna i aromatyczna.
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- Nazime -

Przetwory

Barbara Elzbieta Wytudek
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Autorka - Agnieszka Sowa-Wlazty
Napéj Shrek

Rodzaj diety vegan, gf

Czas przygotowania 5 min

Liczba porcji 4
Sktadniki:

5-7 gatazek pokrzywy
3 galazki miety

100 g cukru biatego lub 120 g trzcinowego
1 cytryna (wyci$niety sok i cienko obrana skérka)

11 przegotowanej wody

Wykonanie:

Pokrzywe, miete, cukier i wode (okoto p6t szklanki) zmik-
suj blenderem. Dodaj sok z cytryny i ponownie zmiksuj.
Nastepnie uzupelnij woda i wymieszaj. Na koniec dodaj
skérke z cytryny. W6z na godzine do lodéwki lub dodaj
klika kostek lodu. *

Porada:

Najlepsza pokrzywa rosnie w lesie.

Inspiracja: ksigzki firmy Termomix.

Agnieszka Sowa-Wlazty
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Na pragnienie -

soki, koktajle i napoje

Magdalena Eabedz, Coffee



Autorka - Magdalena Labedz

Koko-kawa - kawa mrozona
na mleku kokosowym

Rodzaj diety wege, mozliwa vegan

Czas przygotowania 5 min
Liczba porcji 1
Sktadniki:

1% tyzeczki kawy inki

odrobina wrzatku

1 lyzeczka cukru trzcinowego

% szklanki mleka kokosowego z puszki (najlepiej gestego)
1 szklanka zimnego mleka

(w wersji weganskiej: dowolnego mleka roslinnego)

garsc kostek lodu

Wykonanie:

Koko-kawe przygotuj w wysokiej szklance (400 ml). Kawe
inke nalezy rozpusci¢ w malej ilosci wrzatku, dostadzajac
cukrem trzcinowym. Mleko kokosowe mieszaj w puszcze
na jednolity krem, dodaj do goracej kawy i doktadnie wy-
mieszaj. Szklanke uzupelnij zimnym mlekiem. Na koniec

dodaj gars¢ kostek lodu, w6z stomke i voila!

Porada:

Ta kawa jest pyszna, gdy jest odpowiednio gesta. ,Odpo-
wiednio” dla kazdego znaczy co innego, wiec na koniec
mozesz dodac jeszcze odrobine mleka kokosowego, jesli

chcesz, aby napéj byt aksamitnie gesty. >

Chcesz, aby ,koko-kawa” stata sie deserem? Udekoryj ja

bita $mietana, posyp widrkami kokosowymi i kakao!

Gorgce dni zawsze inspirujqg mnie do zabaw
z popularnymi napojami (mimo upatu nie
moge rozstac sie z herbata i kawg). Ekspe-
ryment przebiegt na tyle pomyslnie, ze napdj

zagoscit wsréd sgsiadéw w moim bloku — stqd

pomyst na umieszczenie go w tej ksigzce.
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Autorzy - Lucyna Kolendo, Andre Vieira Barboza

Caipirinha truskawkowa
na ostro

Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 7 min
Liczba porcji 1

Sktladniki:

60 ml cachaca

2 tyzki brazowego cukru

2 cienkie plasterki papryczki chilli
2 duze truskawki

% limonki

kilka kostek lodu
Wykonanie:

Cukier, chilli, truskawki, limonki wygnie¢. Dodaj cachage

il6d. Mieszaj w shakerze, podawaj w szklance. ¢

® O

VI - Napragnienie - soki, koktajle i napoje

W Brazylii bardzo popularne jest lgczenie
stodkiego i ostrego smaku. Autorem tej recep-
tury jest pochodzgcy z Séo Paulo, ale mieszka-
jgcy obecnie w Gdarisku, Andre Vieira Barboza.
Drink ten zostat przez niego wymyslony pod-
czas kilkuletniej pracy w brazylijskich barach.
Jest orzezwiajqcy, stodko-kwasny, idealny
na letnie wieczory z przyjaciétmi, co miatam

przyjemnosé sprawdzic osobiscie.
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Autor - GIWK - WODA DLA POKOLEN

Chia Fresca - prosto z Meksyku”

Autor - GIWK - WODA DLA POKOLEN

Woda chlorofilowa
- bomba witaminowa*

Rodzaj diety vegan, gf Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 20 min Czas przygotowania 35 min
Liczba porcji 1 Liczba porcji 5

Skladniki:
szklanka wody
tyzeczka szalwii hiszpanskiej (nasion chia)

sok z cytryny lub limonki

Wykonanie:

Do szklanki wody wsyp jedna tyzke nasion szatwii hisz-
panskiej (chia). Wymieszaj i odstaw do lodéwki na co naj-
mniej 15 minut (az nasiona zmienia konsystencje na zel).
Dodaj cytryne lub limonke. Mozesz postodzi¢ napéj aga-
wa lub stewia.

Zamieszaj energicznie stomka i gotowe! ¢

soki, koktajle i napoje

VI Na pragnienie

Sktadniki:

1% litra wody

2 garsci $wiezej miety
% garsci natki pietruszki
% garsci kolendry

sok z 2 cytryn

plasterki ogérka

Wykonanie:

W blenderze zmieszaj 1'/2  wody z /2 garéci $wiezej miety,
/s garscilistkow pietruszkii*/a garsci kolendry. Przelej do
dzbanka. Wyci$nij sok z 2 cytryn i dodaj plasterki ogérka.
Wstaw do lodéwki na pét godziny, a pézniej pij wraz z kost-

kami lodu przynajmniej raz dziennie.

* przepisy z wykorzystaniem wody z kranu
od GIWK - spétki, ktora dba o jakosé gdariskiej
wody, partnera Gdanskich Dni Sgsiadow




Autor - GIWK - WODA DLA POKOLEN Autor - GIWK - WODA DLA POKOLEN
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Migtowe orzezwienie \\§ Wakacyjna energia”“

- na upalne dni* N
Rodzaj diety wege, gf Rodzaj diety vegan, gf
Czas przygotowania 50 min Czas przygotowania 5 min
Liczba porcji 1 Liczba porcji 3

Sktadniki: Sktadniki:

szklanka wody 2 banany

peczek §wiezej miety 3 kiwi

2 tyzki miodu 2 pomarancze

sok z 1 cytryny */a szklanki wody

Wykonanie: Wykonanie:

Liscie z peczka $wiezej miety umyj, zalej je wrzatkiem i zo- W blenderze zmiksuyj 2 banany, 3 kiwi i dwie pomarancze.
staw pod przykryciem na 15 minut. Przecedz napar przez Dolej */a szklanki wody. Energia murowanal ¢

sito i dodaj 2 tyzki miodu oraz sok z 1 cytryny. Wymieszaj
i chtodz w lodéwce. Podawaj z plasterkami cytryny lub

limonki i kostkami lodu.®

g







Rodzaje diet

Tradycyjna - trad. -

obejmujaca wszystkie grupy produktéw, zaréwno roslin-
nych, jak i zwierzecych. W tej ksiazce w wypadku ciast
i deseréw zawierajacych sktadniki odzwierzece (np. zelaty-

na) réwniez zastosowano okreslenie tradycyjna.

Wegetarianska - wege -

wylaczajaca mieso (w tym ryby i owoce morza), a takze
produkty odzwierzece: smalec, bulion miesny, zelatyne
wieprzowga, podpuszczke cieleca (stosowang np. w serach
typu parmezan), koszenile (czerwony barwnik z owadéw
stosowany np. w jogurtach owocowych czy napojach).
Wegetarianie jedza natomiast produkty pochodzenia zwie-

rzecego — mleko ijego przetwory, jaja oraz midd.

Weganska - vegan -

zasady podobne jak w diecie wegetarianskiej, dodatkowo
wytacza wszelkie substancje pochodzenia zwierzecego,
w tym mleko i jego przetwory, jaja oraz miéd. W sktad
diety weganskiej wchodza: warzywa i owoce, zboza i pro-
dukty zbozowe (pieczywo, makarony, produkty maczne),
roéliny straczkowe (fasole, soja, soczewica, ciecierzyca,
groch, béb) i produkty z nich wytwarzane, a takze orze-

chy, nasiona i oleje rodlinne.

Bezglutenowa - gf -

stosowana przez osoby chore na celiakie, z alergia na psze-
nice oraz z nietolerancjg pokarmowg na gluten. Gluten to
biatko roslinne wystepujace we wszystkich produktach za-
wierajacych pszenice, zyto ijeczmient. W ksigzce tej, oprécz
przepiséw bezglutenowych, znalazty sie réwniez mozliwe
bezglutenowe. Oznacza to, ze niektére sktadniki takiego
dania moga by¢ bezglutenowe pod warunkiem kontroli ich
sktadu — nalezy sie upewnic, czytajac etykiete lub szuka-
jac na opakowaniu specjalnego znaczka z przekreslonym
ktosem. Wiele produktéw, ktére wydaja sie bezgluteno-
we, w swoim skladzie moga zawiera¢ gluten, szczegdlnie
te wysoko przetworzone, jak gotowe sosy, jogurty, wedliny,

anawet sery.

Opracowanie - Katarzyna Mejna
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Zamienniki

1 - Zamienniki mleka i jego przetworow

2 - Zamienniki jajek

Mleko krowie, owcze > mleko roslinne (np. sojowe,

ryzowe, owsiane, migdatowe, kokosowe i ich mieszanki)

Jajko w przepisach na wypieki >

rozgnieciona potéwka banana

S$mietana > §mietana roélinna (np. z mleka kokosowego

nadaje sie do ubijania, a sojowa — do zageszczania S0s6w)

Jogurt > jogurt sojowy, kokosowy, ryzowy itp.

Masto i margaryna > w sklepach ze zdrowa Zywnoscia
mozna znalez¢ ich bezmleczne odpowiedniki, zaréwno
weganska margaryne do pieczenia, jak i roslinne ttuszcze

do smarowania pieczywa

Jajko stuzace do poltaczenia sktadnikéow >
siemie Iniane rozpuszczone w cieptej wodzie, butka tarta,

rézne rodzaje maki, skrobie, tapioka

Jajko jako barwnik (np. w ciescie pierogowym albo

w makaronie) > kurkuma

Jajecznica > pokruszone smazone tofu zabarwione kur-

kuma, tzw. tofucznica

Lody > lody na bazie mleka roslinnego (sojowego, ryzo-

wego, kokosowego), sorbety

Weganska beza >

woda z puszki po ciecierzycy zmiksowana z cukrem

Ser > w sklepach ze zdrowa zywnoscig mozna znalez¢ sery
roélinne o smakach zblizonych do goudy, sera wedzonego,
a nawet mozzarelli. Nie wszystkim jednak te zamienniki
smakuja, dlatego warto przetestowa¢ réznych producen-
téw. Domowym sposobem na zastapienie sera jest zasto-
sowanie orzechéw, na przyktad zblendowanych piniowych
do pesto, pokruszonych wloskich zamiast parmezanu czy
pasty z nerkowcéw jako kremowej masy do ciasta. Fete
mozna zastapi¢ dobrej jakosci tofu satatkowym. Na bazie

tofu zrobi¢ mozna nawet sernik, czyli tzw. tofurnik.

VIII Zamienniki

Majonez > kupny lub domowej roboty sojonez, czyli

majonez na bazie soi



3 - Zamienniki migsa

i produktow odzwierzecych

4 - Gluten - czego unikaé

i co mozna stosowaé w zamian?

Mieso > tekstura sojowa, seitan, tempeh, tofu, grzyby,

rosliny straczkowe

Wedliny > gotowe wedliny sojowe

Pasztety > pasztety i pasty na bazie roélin stragczkowych
i warzyw, na przyktad sojowe, stonecznikowe, fasolowe

iwiele, wiele innych

Parowki > gotowe paréwki sojowe lub zrobione z tofu

Smalec > ttuszcz roslinny, tzw. smalczyk wegetarianski

Zelatyna > agar

Rosét > wywar warzywny

Owoce morza > glony nori

Miéd > syrop z agawy

Produkty, ktore nalezy wyeliminowa¢:

zwykle makarony z maki zawierajacej gluten - kasza man-
na, kaszajeczmienna (mazurska, pertowaipeczak) - otreby
pszenne, platki owsiane - ciastka i inne stodycze zawiera-
jace pszenice - wedliny zawierajace gluten (np. pasztetowa,
kaszanka), konserwy miesne i rybne - produkty garmaze-
ryjne, panierowane w bulce tartej - kawa zbozowa, kakao

owsiane - piwo pszenne - mieszanki przypraw

Alternatywy bezglutenowe:

ryz, maka ryzowa, ptatki ryzowe, makaron ryzowy, pie-
czywo ryzowe - pieczywo bezglutenowe - kukurydza,ma-
ka kukurydziana - ziemniaki, maka ziemniaczana - kasza
gryczana i kasza jaglana - makarony z maki bezgluteno-
wej - soja, tapioka, sorgo, proso, amarantus, komosa ry-
zowa, oczyszczony owies - orzechy, soczewica, ciecierzyca,
sezam, siemie Iniane - wszystkie owoce i warzywa, - ryby,
mieso oraz wedliny niezawierajgce w swoim sktadzie glute-
nu - mleko i bezglutenowe przetwory mleczne - jaja - oleje
itluszcze - cukier, miod, stodycze niezawierajace glute-
nu - kawa naturalna, kakao naturalne, niezanieczyszczo-

na herbata - pozostate produkty bezglutenowe

Opracowanie - Katarzyna Mejna



Przelicznik miar i wag

10 g=1dag
100 dag =1 kg
1kg=1000g=1litr

szklanka wody = 250 ml
tyzka (stotowa) wody = 15 ml
tyzeczka wody = 5 ml

IX

Przelicznik miar i wag

1 szklanka

250 g mleka

220 g cukru

170 g cukru pudru

200 g oleju

170 g maki pszennej

190 g maki ziemniaczanej

210 g maki krupczatki

130 g orzechéw (wloskich lub laskowych)

130 g kakao

260 g $mietany 30%

360 g miodu

110 g wiérkéw kokosowych

150 g bulki tartej

220 g grochu



1tyzka

1tyzeczka

10 g maki pszennej

3 g maki pszennej

12 g maki ziemniaczanej

3 g maki ziemniaczanej

10 g maki krupczatki 3 g maki krupczatki
13 g cukru 6 g cukru

10 g cukru pudru 4 g cukru pudru

8 g kakao 3 gkakao

16 g $mietany 30% 5 g $mietany 30%

14 g oleju 5 goleju

20 g soli 4 g drozdzy suszonych

Inne popularne miary:

sok z 1 cytryny = 30 ml

szczypta=1a-t/2 g

kostka masta = zazwyczaj '/« kg

tubianka (kobiatka) = 2-2%/2kg

tyzeczka proszku do pieczenia=10g

Opracowanie

- Katarzyna Mejna



140 - 141

Indeks osob

A

Abramowicz Aleksandra 13
Abramowicz Marta 44-45
B

Barboza Andre Vieira 130-131
Barczak Danuta 54
Bareja Irena 27
Benke Ewa 112-113
Bobbe Anna 90-91
Brylowska Natalia 70-71
C

Cholewiniska Agnieszka 30-31
Chorzelewska Hanna 40
Cichocka Barbara 121
Cissewska Violetta 33
Cybulska Halina 32
Cysewska Barbara 108-109
Czarzasta Anna Maria 116-117
Czechowska Maria 14-15
Czechowski Krzysztof 88-89
D

Damrath Jolanta 15
Darmetko Malgorzata 28
Darmetko Piotr 69
Dmochowska Helena 80-81

X Indeks oséb

G

Gierczak Julia 98,101
GIWK - WODA DLA POKOLEN 2,132-133
Glista Aneta 35,75
Gorski Jacek 52-53
Grabicka Malgorzata 24-25
Grzymala Natalia 62-63
K

Kaczmarek Dorota 93
Kalinowska Emilia 91-92
Kamrowski Krzysztof 64-65
Karczewska Malwina 2,7,51
Kasprowicz Agnieszka 12
Kolendo Lucyna 2,130-131
Kope¢-Jaroszkowska Wanda 42
Kopeé-Kobieracka Joanna 42
Korycka Magdalena 104
Kossowska Wiktoria 118
Kowalska Kora 38-39
Krajewska Katarzyna 20-21
Kropidtowska Teresa 57
Kroélikiewicz Anna 96-97
Kuszpit Mirostaw 85
L

Langowska Jadwiga 32,35
Langowska Monika 35,77
Langowski Henryk 34-35
Langowski Pawet 34-35
Lech Dariusz 59
Lenczowska Danuta 90-91



L S

Labedz Magdalena 128-129 Skurczynska Alicja 105-107
Sokotowska Magdalena 58-59

M Sowa-Wlazly Agnieszka 127
Staroniewicz Wojciech 29-30

Majchrowska Katarzyna 41 Stolyhwo-Kope¢ Jadwiga 33

Majewska Mirostawa 18 Szadowiak Dagmara 16-17

Majkiewska Mirostawa 24-25 Szyk Agnieszka 22-23

Malgadey Mariola 14-15 Szylak Aneta 36-37

Malik Marta 17 Szymak Izabela 88-89

Matusevic Ana 102-103 Szypulinska Joanna 35,111

Mejna Katarzyna 2,7,60-61,135,137,138

Mrozinska Joanna 114-115 T

o Turk Helena 55

Orzechowska Sabina 74 Y

P Urbanczyk Ania 2,7,109-111
Urbanska Paulina Anna 78-79

Patoka Anna 19

Ptuzinska Danuta 48 w

Pottarzycka Magdalena 84

Prusaczyk Ewa 35,76 Waluszko Antonina 11
Waluszko Izabela 82-83

R Weber Maria 122
Wtoch Marianna 56-57

Rodziewicz Maria 92 Wolak Anna 94-95

Rolbiecka Elzbieta 43 Wolska Alicja 86-87

Rutkowska Elzbieta 99-101 Woroniecka Elzbieta S

Rzepka Kasia 2,66 Woéjcik Mieczystawa 26
Wytudek Barbara Elzbieta 123-124

Zbierska Izabela

72-73
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Sasiedzka ksigzka kucharska

zawiera ponad 80 przepiséw nadestanych przez uczest-
nikéw i uczestniczki Gdanskich Dni Sgsiadéw. Projekt
ten od 2009 roku zacheca mieszkanicéw i mieszkanki
Gdanska oraz okolic do poznawania swoich sasiadéw
isgsiadek poprzez zorganizowanie zabawy na $wiezym
powietrzu, spotkania przy grillu czy $wieta ulicy. Dzieki
prostemu gestowi — zaproszenia mieszkajacych obok sie-
bie 0s6b i przygotowania poczestunku — pokonujemy
bariery wieku, pochodzenia i inne dzielgce nas réznice.
Sgsiedzka ksigzka kucharska powstata miedzy innymi po
to, by zorganizowanie spotkania przy wspdlnym stole
byto jeszcze prostsze i przyjemniejsze. Ksigzki tej nie
mozna kupié. Mozna jg otrzymac, wiaczajac sie w obcho-
dy Gdanskich Dni Sasiadéw.

ISBN: 978-83-65572-00-4 - www.gdansk.dnisasiadow.pl

Organizatorzy projektu Gdanskie Dni Sasiadéw: Partner: Patroni medialni:
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