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Szanowne Sasiadki,
Szanowni Sasiedzil

Spotykamy sie ponownie, lecz tym razem w jeszcze
wiekszym gronie. Jak zauwazyliscie, Druga Sqsiedzka
Ksigzka Kucharska jest niemal dwukrotnie grubsza
niz pierwsza. Niezmiernie nas cieszy, ze coraz wiecej
0s0b angazuje sie w kulinarng przygode i tak chetnie
dzieli sie swoimi przepisami. Gdanskie Dni Sasiadow
z roku na rok bija rekordy frekwencji, co przektada sie
na liczbe 0séb chetnych do wspéttworzenia naszego
kulinarnego dzieta wydawniczego.

Pracujac nad ksigzka, wybratySmy sie w podréz po
kuchniach swiata. PrzeczytalySmy mndstwo fan-
tastycznych historii — niektére nas wzruszyly, inne
rozbawily, a niektérych przepiséw nie umiatysmy
nawet przyporzadkowac do konkretnej kategorii.
Ksigzka jest tak barwna i réznorodna, jak barwni
iréznorodni jestescie Wy — mieszkancy i mieszkanki
Gdanska, Wasze rodziny, partnerzy, znajomi, przy-
jaciele, sgsiedzi. To wspaniale, ze co roku zasiadacie
przy wspdlnych stotach i dzielicie sie tym, co macie..
najsmaczniejszego!

Roéwniez to wydanie zdobig Wasze zdjecia z doryso-
wanymi warzywami, owocami i réznymi atrybutami,
ktére wiaza sie z nadsytanymi przez Was przepisami
i historyjkami. Cos dla siebie znajda tu zaréwno oso-
by bedace na tradycyjnej diecie, jak i wegetarianie,
weganie oraz poszukiwacze zdrowych wersji dese-
réw. Podobnie jak w zesztym roku, tak i w tym swoje

przetwory na zime mozecie opisywac, wykorzystujac
naklejki umieszczone na koncu ksigzki.

A co nowego? Wasze anegdotki, rymowanki i haiku za-
inspirowaly nas do stworzenia wlepek z cytatami. To
oryginalne fragmenty ksigzki — koniecznie przyklejcie
je na lodéwke. Przeczytajcie tez o tym, jakie wlasci-
wosci ma woda w Waszych kranach. I wyprébujcie
przepis na ciasteczka... dla psow. Spokojnie, sami tez
mozecie je jes¢. Zwierzeta domowe znajdziecie na wielu
kartach tej ksigzki. Czworonozni czlonkowie rodzin na
dobre zagoscili nie tylko w Waszych sercach, ale i przy
Waszych stotach. Zupelnie tego nie planowatysmy,
sami przychodziliscie z nimi na sesje zdjeciowe. Co to
bedzie za rok? Juz nie mozemy sie doczekac!

Katarzyna Mejna
Ania Urbariczyk
Malwina Karczewska
Redaktorki ksigzki,
mitosniczki gotowania

(i zwierzat)
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Rodzaje diet

Miesna/tradycyjna /trad./ — obejmujgca wszystkie
grupy produktéw, zaréwno roslinnych, jak i zwie-
rzecych. W tej ksigzce w wypadku ciast i deseréw
zawierajacych sktadniki odzwierzece (np. zelatyne)
zastosowano okreslenie ,tradycyjna”.

Wegetarianska /wege/ — wylgczajgca mieso (w tym
ryby i owoce morza), a takze produkty odzwierzece:
smalec, bulion miesny, zelatyne wieprzowa, pod-
puszczke cielecg (stosowang np. w serach typu par-
mezan), koszenile (czerwony barwnik z owadow sto-
sowany np. w jogurtach owocowych czy napojach).
Wegetarianie jedzg natomiast produkty pochodzenia
zwierzecego — mleko i jego przetwory, jaja oraz miod.

Wegariska /vegan/ — zasady podobne jak w wegeta-
rianskiej, dodatkowo wylgcza wszelkie substancje po-
chodzenia zwierzecego, w tym mleko i jego przetwory,
jaja oraz midd. W sklad diety weganskiej wchodzg:
warzywa i owoce, zboza i produkty zbozowe (pieczy-
wo, makarony, produkty mgczne), rosliny stragczkowe
(fasole, soja, soczewica, ciecierzyca, groch, béb) i pro-
dukty z nich wytwarzane, a takze orzechy, nasiona
i oleje roslinne.

Bezglutenowa /gf/ — stosowana przez osoby chore
na celiakie, z alergig na pszenice oraz z nietolerancjq
pokarmowa na gluten. Gluten to biatko roslinne wy-
stepujace we wszystkich produktach zawierajacych
pszenice, zyto i jeczmien. W ksigzce tej, oprocz prze-
piséw bezglutenowych, znalazty sie rowniez ,mozliwe
bezglutenowe”. Oznacza to, ze niektdre sktadniki ta-
kiego dania moga by¢ bezglutenowe pod warunkiem
kontroli ich sktadu — nalezy sie upewni¢, czytajgc
etykiete lub szukajgc na opakowaniu specjalnego
znaczka z przekreslonym klosem. Wiele produktéw,
ktére wydaja sie bezglutenowe, w swoim sktadzie moga
zawierac gluten, szczegdlnie te wysoko przetworzone,
takie jak gotowe sosy, jogurty, wedliny, a nawet sery.

LEGENDA

@ czas przygotowania

@ liczba porcji

Rodzaje diet
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Chleb

Bogumita Abramowicz

vegan @ 80 min @ 2 podltuzne blaszki

SKEADNIKI

- 1kg maki tortowej

- 1 szklanka stonecznika

- 1 szklanka otrab pszennych

- 1 szklanki siemienia Inianego
« 1litr wody o

- 1lyzka soli

- 1tyzka cukru

- 4tyzki oleju

- 10 dag drozdzy

WYKONANIE

Wszystkie sktadniki wymieszaj, dodaj do nich 1 litr
cieptej wody z rozpuszczonymi drozdzami i ponownie
wymieszaj. Ciasto przet6z do dwdch waskich blaszek
i wstaw do zimnego piekarnika. Piecz w temperaturze

200°C okoto 70 minut. Smacznego!

12
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Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Zenobia Glac-Sciebura - Kalina Sciebura

Moja przygoda z wypiekaniem wtasnych butek
zaczeta sie trzy lata temu, kiedy lekarz wykluczyt
z mojej diety ,kupny” chleb jako produkt, ktéry
powstaje z réznych mieszanek mak. Aby moc
jes¢ przystowiowy chleb z mastem, zaczetam go
sama piec.

14



Domowe buki
na Sniadanie,

Zenobia Glac-Sciebura

wege @ 110 min @ 10 porcji

SKEADNIKI

- 2. dag drozdzy

- 1 tyzeczki cukru

- 1szklanka letniej wody o

- 35—40 dag maki pszennej (typ 550)

- 5-10 dag maki razowej (typ 2000)

- 1tyzeczka soli

- 2 dag oleju roslinnego

- 1, dag oliwy

dodatkowo:

- 4 tyzki mleka do posmarowania butek

- okolo 6 tyzek miksu ziaren (sezam, mak,
stonecznik, dynia)

WYKONANIE

Z drozdzy, cukru i 2 tyzek letniej wody zréb rozezyn,
doktadnie rozpuszczajac drozdze. Oba rodzaje maki
i 86l potacz z olejem, oliwg i rozczynem. Delikatnie
wymieszaj i dodaj reszte letniej wody. Ciasto wyrabiaj
okoto 7 minut. Ciasto bedzie sie klei¢, wiec mozna
dodacé troche wiecej maki pszennej.

Uformuj kulke, przetéz do miski i przykryj folig spo-
zywezg lub czystym materiatem. Pozostaw ciasto
do wyrosniecia na godzine lub do momentu podwo-
jenia objetosci. Wyrosniete ciasto podziel na réwne
czesci. Moze byc¢ 10, ale moze by¢ tez wiecej — wow-
czas buleczki bedg mniejsze (dobre rozwigzanie dla
najmtodszych). Uformuj tadne butki i utéz na blaszce
wylozonej papierem.

Przykryj bulki $ciereczkg, aby sobie odpoczety przez
okoto 20 minut. Po tym czasie posmaruj je mlekiem
i posyp ziarnami.

Piecz 20—30 minut w 200°C w systemie ,géra-dot”, az
sie zrumienig.

PORADY

Aby skréci¢ czas oczekiwania na wyro$niecie ciasta,
nagrzej piekarnik do temperatury okoto 40-50°C
i wstaw tam miske. Ciasto szybciej wtedy pracuje.
Jesli kto$ lubi, moze do $rodka ciasta wrzucié ziarna
zb6z lub np. kawatki czarnych oliwek.

Aby zrobi¢ ,bulki szarpane”, utoz je na blaszce w for-
mie kwiatu z malymi odstepami. Wyglada to efek-
townie :-)

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Jabeczki wytrawne
2 2ittym Serem i marchewky

Aleksandra Perzyniska

wege (D) 4omin (©) 12 porcji

SKEADNIKI

- 25 dag maki pszennej

- T, tyzeczki proszku do pieczenia

- 1 $rednia marchewka starta na tarce o Srednich
lub matych oczkach

- 15 dag sera z6ltego startego na tarce o Srednich
lub matych oczkach

- 75 ml oleju

- 220 ml mleka

- 2jajka

- 1V, tyzeczKki soli, najlepiej himalajskiej (r6zowej)

- pieprz, papryka stodka i/lub ostra do smaku

- ziola: najlepiej Swieza lub suszona bazylia (okoto
1, tyzeczki), ale dobrze smakuje takze oregano,
szezypiorek czy pietruszka (kwestia gustu i tego,
co akurat jest w lodéwce czy doniczce)

dodatkowo na wierzch babeczek:

- 3 dag sera zoltego startego na srednich lub matych
oczkach

- papryka w proszku do posypania (moze by¢ ostra)

WYKONANIE

Wszystkie suche sktadniki przesiej do miski nr 1,
a wszystkie mokre (w tym marchew i ser) dodaj do
miski nr 2. Mokre wymieszaj lekko widelcem i potgcz
z suchymi. Wymieszaj w jedng strone — niezbyt do-
ktadnie, ale tak, aby wymiesza¢ cala make. Moga
by¢ lekkie grudki, taki urok babeczek. Nat6z mase
do foremki wylozonej papilotkami. Ciasto powinno
siega¢ do wysokosci foremki, a papilotki by¢ sporo
wyzsze. Wierzch posyp tartym zéttym serem i pa-
pryka. Piecz okoto 20 minut w temperaturze 190°C.
Sprawdz patyczkiem, czy nie sg surowe. Z uwagi na
rozpuszczony ser, powinny by¢ wilgotne w srodku,
a przypieczone i chrupigce na wierzchu. Sg doskonate
na ciepto z mastem lub jako dodatek np. do barszczu
(opcja zamiast pasztecikow dla wegetarian). Pyszne
réowniez na drugi dzienr. Zamiast marchewki mozna
tez dodac startg dynie pizmowa lub korzen pietruszki.

PORADA

Wszystkie sktadniki powinny byé w temperaturze
pokojowej. Potrzebujemy 2 misek, a takze papilotek do
pieczenia — plastikowych, a najlepiej z szarego papieru
(tzw. tulipanek) — aby babeczki swobodnie odchodzity
od foremek. Po upieczeniu w zwyktych papilotkach
z papieru karbowanego istnieje niebezpieczeristwo
przyklejenia sie potowy babeczki do papieru (no
i w wyzszych tadnie wyrastaja). Potrzebna tez bedzie
specjalna forma do babeczek — duza, na 12 sztuk.

inspiracja: www.mojewypieki.com
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zyli przystawki, satatki i zupy

Na dobry poczatek, c
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9 9 Moja babcia, Wanda Rapacz, mieszkata kilka

lat tuz obok Zielonej Bramy. W niedziele, jedzac
rodzinne obiady, stuchalismy ulicznych grajkéw.
Babcia pochodzita ze Slaska i od najmtodszych
lat wspaniale gotowata, jak wszystkie kobiety

w jej wielodzietnej rodzinie. Jako bardzo mtoda
dziewczyna wyjechata do Rabki i tam przez kilka
lat pracowata w kuchni stynnego sanatorium.
Umiata przyrzadzac¢ wspaniate torty z koloro-
wymi masami — czekoladows, truskawkowg

i ananasowgy, a takze misternie zawijane, kruche
rogaliki, wypetnione domowej roboty marmoladg
sliwkowa, szarlotki i malenkie marcepanki. Nigdy
nie zapomne jej rak sprawnie zagniatajacych
ciasto na rozkltadanym stole kuchennym i szyb-
ciutko tngcych wielkim, ostrym nozem cieniutki
makaron do suszenia. Lepienie pierogéw byto jak
misterium. Cate dziecinstwo spedzitam, obser-
wujac jg przy pracy w kuchni lub w ogrodzie.

To byt przedwojenny dom na ulicy Olszynskiej

z pieknym, starym ogrodem, werandg i strychem
petlnym tajemnic, jak z bajki. Drzwi miaty krysz-
tatowe, barwne szybki, a drewniane, krecone
schody byty recznie malowane w motywy roz.
Nawet piwnica pachniala tajemnicg i zapowiedzig
stodkich gruszek w kompotach, ktére pijalismy
zimg do obiadéw. Nigdy nie zapisatam jej prze-
piséw, chociaz doskonale zapamietatam smaki

i zapachy, ktorych weigz szukam po swiecie.
Czasami uda mi sie je odnalez¢, a czasami sama
probuje je odtworzy¢. Niestety przewaznie sie to
nie udaje. Wiem jedno: do kazdej potrawy, ktorg
babcia Wanda przygotowywata, dodawata tajem-
niczy sktadnik — wiele mitosci. I chociaz nie mam
zeszytu z jej przepisami, to staram si¢ zawsze
dodawac ten tajemniczy sktadnik do wszystkie-
go, co przyrzadzam w swojej kuchni. Przez wiele
lat, w réznych mieszkaniach poszukuje swoich
smakéw i zapachow. Nie kultywuje tradycji.
Jestem otwarta na rézne kultury, nowe smaki

i zapachy — hinduskie przyprawy, japoniskie sushi
czy wioskie makarony. Bardzo lubie eksperymen-
towac. Nie jestem tak dobra w pieczeniu stodkosci
jak moja babcia, ale znalaztam swoj sposéb na
dodawanie tajemniczego sktadnika. Muffinki
moze upiec kazdy, bo to najprostsze przepisy na
Swiecie. Jest jedna zasada — muszg by¢ dwie miski:
jedna z mokrymi sktadnikami, druga — z suchymi.
Nawet nie trzeba ich doktadnie miesza¢. Specjalna
forma i gotowe. Najprostszy sposéb, aby wypiec 12
oznak prawdziwej mitosci. Moje ulubione, o kto-
re zawsze prosza znajomi przy okazji imprez, to
wytrawne z zottym serem. Sg jak malenikie pizze

i tak tez smakuja. Kto raz ich sprébuje, pokocha je
na zawsze. Smacznego!

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



bruschetta

Weronika Pochylska

vegan @ 10-15 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 2 gruszki

- odrobina oleju

- dwie garsci rukoli

- gars¢ orzechow wiloskich

- tyzka octu balsamicznego

- tyzka oleju Inianego

- tyzeczka syropu klonowego lub innego
plynnego stodzika

- szczypta cynamonu

- s0l, pieprz

- bagietka pszenna

WYKONANIE k’-

Na patelni do grillowania rozgrzej odrobine oleju.
Gruszke dokladnie umyj, osusz i pokrdj w dosé gru-
be plastry razem ze skorka. Poléz na patelnie i gril-
luj kilka minut z kazdej strony, tak by pokazaly sie
brazowe paseczki.

Bagietke przekr6j wzdtuz i w poprzek na pdét, tak by
powstaty 4 kawalki. Podpiecz je w piekarniku, by na-
braty chrupkosci.

W filizance potacz ocet balsamiczny, syrop klonowy,
cynamon, sol i pieprz.

Orzechy posiekaj i upraz na suchej patelni.

Gorgce bagietki posyp rukola, na niej utéz grillowane
gruszki, polej odrobing sosu i posyp orzechami.

Weronika Pochylska
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9 9 Na co dzien pisze i fotografuje na blogu Lekko jak

hel. Przepisy powstajg w dwumetrowej gdanskiej
kuchni, w ktdrej dziejg sie cuda: serniki bez sera,
budynie bez mleka, omlety bez jaj i schabowe bez
miesa. Receptury zazwyczaj nawigzuja do tra-
dycji rodzinnych — dziele sie z Wami przepisami
na nalewki owocowe i $ledziki z boczniaka na
sposob taty Mariusza, krem z burakéw i kotlety
gryczane dziadka Henia czy drozdzéwke mamy
Kasi. Stali czytelnicy catkiem dobrze znajg czton-
kéw rodziny, bo opowiesci z nimi zwigzane stale
przewijaja sie we wpisach. Blog kojarzony jest
glownie dzieki charakterystycznym zdjeciom. Te,
poza opisywanym daniem, czesto przedstawiajg
przygarnietych ukochanych pupili — dwa pu-
chate koty i psa w taty. Zainteresowanie kuchnig
roslinng oraz wolontariat w schroniskach i stowa-
rzyszeniu Otwarte Klatki sprawity, ze tacze dwie
pasje, prowadzgc warsztaty kulinarne w szkotach,
na warsztatach terapii zajeciowej czy podczas
festiwali. Tam moge dzieli¢ sie wiedzg na temat
przemystowej hodowli zwierzat, jednoczesnie po-
kazujac alternatywe: bogactwo kuchni roslinne;.

P

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



‘Wegaiiski smalec z biatej fasoll

Joanna Budna

vegan, gf C'-) 10 min @ 6 porcji

-

wi::_‘.}

SKEADNIKI

- 1 puszka bialej fasoli

- 2 cebule

- 1, szklanki zimnej wody s

- 2 suszone Sliwki

- 2 liscie laurowe

- 1ziarno ziela angielskiego
- 1ziarno jalowca

- 1 gozdzik

- 1, tyzeczki majeranku

- 801, czarny pieprz do smaku
- delikatny olej do smazenia

N~

WYKONANIE

Cebule posiekaj. Na patelni rozgrzej olej i dodaj cebule
wraz z zielem angielskim, jatowcem, gozdzikiem i li-
$¢émi laurowymi. Smaz, az cebulka bedzie zlota.
Fasole odcedz i zmiksuj za pomocg blendera z maje-
rankiem, pieprzem, solg i ¥4 szklanki zimnej wody,
odstaw. Sliwki pokréj na mate kawatki.

Usun przyprawy z podsmazonej cebuli. Dodaj cebule
i sliwki do zmiksowanej fasoli, miksuj krétko, na
niskich obrotach. Dopraw majerankiem, solg i pie-
przem do smaku.

W16z mase do lodowki, zeby sie schtodzita. Smalec
podawaj z chlebem i ogorkiem kiszonym.

Joanna Budna



Tattet bakkazan

Mohamed Atoun

wege C‘-) 30 min @ 6-8 porcji

SKEADNIKI

- 2 pity (chleb arabski — khobez — mozna kupié
w wiekszosci barow z kebabem lub online)

« 1duzy baktazan lub 2 srednie

- I mata cebula

- 2 pomidory

- duzy jogurt naturalny

- natka pietruszki

. 1-2 zgbki czosnku

- 5-10 dag orzeszkéw pinii lub stupkéw migdato-
wych do dekoracji (orzeszki pinii sg dostepne
w sklepach orientalnych lub arabskich, a takze
online)

- oliwa z oliwek

- s0l, pieprz

- sumak (tak jak orzeszki pinii dostepny w sklepach
orientalnych, arabskich, a takze online)

WYKONANIE

Pokrdj pity na kawatki, posmaruj je niewielky iloscia
oliwy z oliwek i wt6z do piekarnika. Piecz 8-10 minut
w 180°C (do momentu, gdy sie zarumienig i stang
chrupigce). Nastepnie pokréj baktazany w kostke
ialbo podsmaz, albo posmaruj kostki baklazana nie-
wielkg iloscig oliwy z oliwek i wtéz do rozgrzanego
piekarnika. Piecz 20-30 minut w 180°C, az stanie sie
lekko brazowy i miekki. Usmaz pokrojone w kostke
cebulke i pomidory, dodaj pietruszke i przyprawy.
Na koniec zmiksuj jogurt z przecisnietym czosnkiem
i tyzka oliwy z oliwek.

W naczyniu utéz kolejno: chrupigcy chleb, smazone-
go baktazana, dopraw sumakiem, nastepnie dodaj
cebulke, pomidory i pietruszke. Calosc zalej jogurtem
z czosnkiem, a na koniec posyp prazonymi orzeszkami

pinii, pietruszka i sumakiem.
—>

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy






- Nada Atoun

Dzafar Alizade
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Jakkazan w ciedcie
naleSnikowym,,

Danuta Bociewicz

wege C'-) 30 min @ 2—4 porcje

SKEADNIKI

- 1 baktazan

- 1 szklanka maki

+ 1jajo

- 1/, szklanki mleka

« 1, szklanki wody s

- olej do smazenia

- 501

- gatka muszkatotowa

29

WYKONANIE

Obierz baklazana ze skorki i pokréj na pétcentymetro-
we talarki. Umies¢ talarki na desce do krojenia i posdl,
po czym pozostaw na 20 minut. Przygotuj ciasto na-
lesnikowe z maki, jaja, wody z mlekiem, szczypty soli
i startej gatki muszkatotowej (na okoto 1, cm). Osusz
baklazana recznikiem papierowym. Rozgrzej olej (np.
rzepakowy) na patelni. Talarki baklazana za pomoca
widelca zanurz catkowicie w cie$cie. Smaz na zloty
kolor z obu stron. Podawaj na ciepto jako przystawke
lub osobne danie, np. na lekka kolacje.

PORADA

Regulyj ilos¢ startej gatki muszkatotowej wedle upodo-
bania, ale powinna dominowa¢. Usmazone talarki
mozna lekko posolié.

Podczas pobytu w Jugostawii jesienig 1978 roku
poznatam smak wielu warzyw i owocoéw nie-
dostepnych wéwczas w Polsce: papryki, cukinii,
baktazandw, melonéw czy kasztanow jadal-

nych (samodzielnie zbieranych i gotowanych).
Szczegdlnie zasmakowal mi baktazan w ciescie
nalesnikowym, ktory zaczetam przyrzadzac, gdy
stat sie dostepny na naszym rynku. Do dzis jego
smak przypomina mi wspaniatg atmosfere zaku-
poéw warzyw i owocow na targu w Mariborze z ich
feerig barw, zapachow, ksztattow.

inspiracja: dawna Jugostawia, obecnie Stowenia

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



“Tort watrdbkowy

Violetta Roszkowska

trad. @ 1godz. @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 1 kg watrébki z kurczaka

- 4jajka

- 300 ml majonezu

- 4 $rednie cebule

- 4 dag maki

- s0l, pieprz, niemielony kminek

WYKONANIE

Watrébke umyj, a nastepnie zmiel w maszynce do
miesa. Dodaj jajka, make i sél, doktadnie wymieszaj.
Uformuj 6 krazkéw o grubosci okoto 5 milimetréw
i usmaz je na sredniej wielkosci patelni. Krgzki prze-
16z majonezem, a na wierzchu tortu utéz pokrojong
w pidrka i zeszklong cebulke. Posyp grubo mielonym
pieprzem oraz kminkiem. Potrawe te podaje sie z ogor-
kiem kiszonym i pieczywem. W smaku przypomina
pasztet.

99

Przepis ten zostat przywieziony do naszej rodziny

z Bialorusi i towarzyszy nam od pokolen.
Zycze smacznego.
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Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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Przepis powstat okoto 2013 roku. Od tej pory
smocze pomidory staty sie tradycjg na naszym
rodzinnym stole.

Satatka szczegdlnie sprawdza sie przy grillu. Na
takim spotkaniu wszyscy goscie zawsze pytaja
0 smocze pomidory.

Smocze pomidory

Ewa Wierciniska

wege C‘-) 10 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 1 kg pomidorow

- 1 szklanki majonezu i 1, szklanki $mietany
- 2 $rednie zgbki czosnku

- 0l i pieprz do smaku

- 3 dag zottego sera (drobno poszatkowanego)
- 1$rednia cebula (drobno posiekana)

WYKONANIE

Pomidory pokrdj w plastry. W pétmisku utéz warstwo-
wo pomidory (posol i popieprz) i cebule (polej sosem
majonezowo-$mietanowym polgczonym z czosnkiem).
Ponownie uléz pomidory i polej sosem. Wierzch posyp
startym serem.
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“Tofu po grecku

Katarzyna Mejna

vegan @ 90 min + kilka godz. w lodéwce @ 10-12 porcji

SKEADNIKI

- 2 opakowania tofu marynowanego
- 7 marchewek
- 1 korzen selera
- 2 korzenie pietruszki
- 2 cebule
- mleko roslinne (sojowe lub owsiane)
do namaczania (okoto szklanki)
- bulka tarta do obtaczania (okoto szklanki)
- maka kukurydziana do obtaczania
(okoto szklanki)
- koncentrat pomidorowy (okoto 10 dag)
- okoto 13 szklanki octu jabtkowego
- olej do smazenia, np. z pestek winogron
- 5 ziarenek ziela angielskiego
+ 4-5 lisci laurowych
- 1tyzeczka pieprzu ziotowego
- 80l i pieprz do smaku

qq Polecam te sycgcg przystawke na swieta, jako al-

ternatywe dla popularnej wersji rybnej. Smakuje
nawet tym, ktorzy uwazaja tofu za niejadalne )

WYKONANIE

Tofu pokréj w plasterki grubosci okoto 6 milimetrow.
W jednym talerzu wymieszaj bulke tartg i mgke ku-
kurydziang po6t na pét, a do drugiego talerza wlej
mleko. Kazdy plasterek tofu namocz w mleku i obtocz
w bulce z maka. Nastepnie usmaz plasterki na ztoty
kolor z obu stron. Od14z i zajmij sie warzywami.
Marchewki, selera i pietruszki umyj i obierz, a nastep-
nie zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Cebule pokrdj
w kostke i zeszklij na glebokiej patelni z dodatkiem
ziela angielskiego, lisci laurowych i pieprzu ziotowego.
Dodaj starte warzywa. Usmaz, a nastepnie dus, az
zmiekng. Co jakis czas mieszaj i dolewaj odrobine
wody, zeby sie nie przypalily. Pod koniec duszenia
dodaj ocet, koncentrat pomidorowy, pieprz i sol.
Warzywa i tofu ukladaj na przemian (warstwami)
w naczyniu ceramicznym lub misce satatkowej (o po-
jemnosci okoto 2 litréw). Ostudz, przykryj i wstaw na
kilka godzin - najlepiej na noc — do lodéwki. Zjedz
w ciggu dwoéch dni.

PORADY

Przyprawy najlepiej smazy¢ juz razem z cebulg — wy-
dobedzie sie z nich wiecej aromatu.

Tofu moze stwardnie(, jesli dodasz duzo octu i jesli
plasterki beda zbyt cienkie.

Ostrzez gosci, ze w daniu moga znaleZ¢ ziele angielskie
iliscie laurowe. Mimo wszystko warto je tam zostawic¢

—nadaja aromat.

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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Przekgska z tososia Solony +oso$ w oleju i majonezie
Krzysztof Prusaczyk ZB Szczypmrklem

trad., gf C'-) 15 min + 24 godz. solenia @ 2 porcje Wojciech Bober
SKEADNIKI trad. @ 72 godz. @ 6 porcji
- surowy tosos (ok. pét plata)
- 1 wieksza cebula SKEADNIKI
- olej lub oliwa do zalania - tosos (koniecznie $wiezy, nie mrozony),
- 1cytryna najlepiej gotowy filet do 2 kg
- 80l gruboziarnista
WYKONANIE . 2 cebule

Lososia posdl i odstaw do lodéwki na 24 godziny. Na- - pieprz grubo zmielony

stepnie pokréj go na cienkie plasterki (jest tak miekki, - 2—3 szezypty pieprzu ziotowego

ze daje sie super kroi¢ pod katem), zasyp pokrojong ce- - 3-5 lisci laurowych

bulg i na catej powierzchni ryby utéz plastry cytryny. - kilka pokruszonych ziaren ziela angielskiego
Zalej catosé olejem lub oliwa, dopraw solg i pieprzem. - 2-3 szczypty imbiru

Stanowi smaczng przystawke. - olej

« majonez

- szczypiorek

WYKONANIE

Jezeli masz catg rybe — wyfiletuj ja. Filety doktad-
nie umyj w zimnej wodzie, usuwajac z nich btony
i krew. Nastepnie przystap do solenia (sél grubo-
ziarnista). Umyty filet pot6z miesem do dotu. Gar-
Scig wetrzyj sol pod tuski w kierunku od ogona do
glowy.

Kolejna czynnoscia jest zasolenie ryby. Jesli nie masz
duzego pojemnika, to pokrdj filet na 2 czesci. Pierwsza
czynnoscig w tym wypadku jest zasypanie solg dna
pojemnika. Nastepnie utéz warstwe tososia skorg
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w dét i zasyp lososia na biato. £.osos powinien pozostac
w soli przez 48 godzin.

Po uptywie wskazanego czasu wyciagnij fileta i sptucz
resztki soli pod kranem z zimng wodg. Potem wrzué
kawalki fileta do pojemnika z zimng woda, tak aby
catos¢ byta zanurzona. W ten sposéb mocz rybe 2 go-
dziny.

Po tym czasie wyjmij filety i wyldz je na kratke lub
durszlak, by catosé¢ ociekta z wody.

Nastepna czynnoscia jest wytrybowanie osci brzu-
cha oraz osci wzdtuz linii bocznej ryby i oddzielenie
miesa od skory.

Po doktadnym oprawieniu i pozbyciu sie osci i skory
uléz kawatki fileta na desce i pokréj dtugim ostrym
nozem w poprzek na cienkie plastry.

W dalszej kolejnosci przejdz do zalania ptatéw olejem.
W tym celu musisz mie¢ juz przygotowana pokrojo-
na w kostke cebule (2 glowki), ktérg nalezy wrzucié
do sitka i przela¢ wrzagtkiem, po czym odstawi¢ do
ostygniecia.

Nastepnie przygotowane wczesniej plastry fileta utéz
w salaterce i dodaj przyprawy, ostudzong cebule, dolej
olej. Wszystko razem delikatnie wymieszaj, uzupetnij
znow olejem i przykryij folig aluminiows. Catos¢ wstaw
do lodowki na 24 godziny.

Po uplywie tego czasu tosos jest juz gotowy do spozy-
cia. Uzupelnij go majonezem zmieszanym ze szczy-
piorkiem (wedtug uznania). Najlepiej wyjmij kilka
plastréw —w zaleznosci od potrzeb — odczekaj chwile,
by filet ociekt z nadmiaru oleju, po czym dotéz majo-
nez ze szczypiorkiem.

Przygotuj potmisek ozdobiony np. szczypiorkiem
i wyloz tososia.

PORADA

Najlepiej kupié¢ swiezego tososia (catos¢) lub swieze
filety. Nigdy mrozone. To zagwarantuje nam swiezos¢
potrawy, ktora moze by¢ spozywana przez nastepne
2 tygodnie.

Wojciech Bober

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Satatka z tososia z ananasem
Elzbieta Woroniecka
2

trad. C‘-) 20 min @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 15 dag tososia satatkowego w plastrach

- puszka ananasa

- mata puszka kukurydzy lub potowa wiekszej

- 2—3 jajka ugotowane na twardo

- 5—-6 gatgzek koperku (do smaku, mozna dodaé
wiecej, bo tosos kocha koperek)

- 2 tyzki majonezu wymieszane z potowg kubeczka
jogurtu naturalnego (15 dag) — mozna dodac 3—4
lyzeczki zalewy z ananasow

- biaty pieprz i s6l do smaku

WYKONANIE

Lososia podrzyj na nieregularne, nieduze kawatki,
jajka pokroj w kostke (srednig), dodaj pokrojonego
ananasa, kukurydze, zréb sos z majonezu, jogurtu,
koperku, soli, biatego pieprzu i soku z zalewy. Wy-
mieszaj i odstaw do lodowki, zeby sie ,przegryzio”.

PORADA

Ananasa z puszki mozna dodac 2—3 plastry, jezeli nie
lubimy zbyt stodkiego smaku. Jezeli nie przeszkadza
nam polgczenie owocéw z ryba, mozna dodaé catg
puszke.

Bialy pieprz nadaje charakterystyczny aromat, nie-
osiggalny za pomoca pieprzu czarnego.

Rolada szpinakowa__

Wiktoria Kossowska

trad. C‘-) 30 min + 2 godz. w lodéwce @ 14 porcji

SKEADNIKI

- 1 opakowanie mrozonego szpinaku

- 2 zgbki czosnku

- 1tyzeczka masta

- 4jajka

- 1tyzka maki

- 2 serki twarogowe $mietankowe

- 40 dag tososia wedzonego w plastrach

WYKONANIE

Na patelni podsmaz z mastem szpinak i czosnek, posol
i dodaj pieprz. Odsacz szpinak na sitku, dodaj make
i ostudz. Do szpinaku dodaj zéttka. Biatka ubij na
sztywna piane, dodaj delikatnie do szpinaku.

Wylej catosé na duza blache wylozong papierem do
pieczenia. Piecz przez 15 minut w 160°C. Gdy placek
przestygnie, posmaruj go serkiem, na tym utdz to-
sosia w taki sposob, aby pokryt catosé. Zwin rolade
i zawin Scisle w folie do zywnosci. W16z do lodéwki
na 2 godziny.

PORADA

Szpinak nie moze by¢ przesuszony.
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Pasta sasiada

Tomasz Janczukowicz

trad. C'-) 25 min @ 12 porcji

SKEADNIKI

- 2 Srednie makrele wedzone lub tosos
- 5jajek

« 4 tyzki majonezu

- 1, kostki masta

- szczypta pieprzu czarnego

- szczypta pieprzu ziolowego

- 1, stoika koncentratu pomidorowego
- 2 cebule

WYKONANIE

Makrele dokladnie oczysé, jajka ugotuj. Nastepnie
wszystkie sktadniki umies¢ w misce i zblenduj na
jednolita mase.

Satatka firabowa

Agnieszka Kasprowicz

SKEADNIKI

- puszka kukurydzy bez wody
- puszka ananasa bez soku

trad. C‘-) 20 min + 20 minut w lodéwce @ 8 porcji
- 5 dag makaronu ryzowego
- peczek koperku

- 25 dag paluszkéw surimi (krabowych)

- Isurowa czerwona papryka

- 2 tyzki majonezu
- 50l
- pieprz

Ugotuj makaron ryzowy wedlug przepisu na opako-
waniu, ostudz i pokrdj na mniejsze kawatki. Odcedz
kukurydze i ananasa, pokréj w kostke. Koperek umy;j
i posiekaj, paluszki krabowe i papryke pokrdj w kostke.
Dodaj majonez, pieprz i s6l1 do smaku i wymieszaj.
W16z na 20 minut do lodowki.

N

WYKONANIE

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Satatka Sledziowa

Kasia Roctawska

trad. C‘-) 30 min @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 70 dag ziemniakow

+ 40 dag matiasow Sledziowych
- 4-5 ogorkow kiszonych

- peczek koperku

- $§rednia cebula

- 2 tyzki majonezu

- 2 tyzki jogurtu naturalnego

- ocet

B

Ziemniaki ugotuj, obierz i pokréj w kostke. Filety sle-
dziowe skrop octem i odstaw na pare minut. Ogorki
potnij w kostke, dodaj drobno posiekang cebule i kope-
rek. Filety sledziowe pokrdj w mate kawatki. Wszystkie
sktadniki potacz, delikatnie mieszajgc. Jogurt natu-
ralny i majonez potacz ze sobg i dodaj do pozostatych
sktadnikéw. Wymieszaj. Smacznego!

WYKONANIE

PORADA

Wersja bez cebuli i koperku jest rownie pyszna.

qg Przepis na te satatke zdobylismy 2 lata temu od

gospodyn wiejskich w trakcie imprezy ,Z motyka
na bulwy”, organizowanej co roku w Muzeum im.
Teodory i Izydora Gulgowskich we Wdzydzach
Kiszewskich. Byta to pierwsza satatka ze sledzi,
ktdra pokochaty moje dzieci. Od tamtej pory ro-
bimy ja bardzo czesto w domu. Jest to tez satatka,
ktora pierwsza znika na klasowych spotkaniach
dzieci w szkole )

Kasia Roctawska



Satatka na zgode

Anna Kosierkiewicz

trad. C‘-) 40 min @ 8 porcji

SKEADNIKI

salatka:
- gars¢ drobnego makaronu
(np. drobnych muszelek)
- 1 opakowanie krewetek lub paluszkow surimi
- 3jajka
- 1 mata puszka kukurydzy
- 1 brokut
- szczypiorek
sos czosnkowy:
- 2-3 zgbki czosnku
+ 3—4 tyzki mleka
- odrobina $wiezego koperku (wg uznania)
+ 3—4 tyzki majonezu

WYKONANIE

Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Bro-
kuty ugotuj wedtug wlasnego uznania co do miekkosci.
Ugotuj jajka i krewetki (paluszki surimi sg szybsze, bo
nie trzeba ich gotowac). Do duzej miski wrzu¢ wszyst-
kie sktadniki: ugotowany makaron, brokut, krewetki/
pokrojone paluszki surimi, kukurydze, pokrojone
w kostke jajka i posiekany szczypiorek. Wszystko
dopraw do smaku pieprzem i sola.

Druga czes¢ dania to sos czosnkowy. Czosnek przeci-
$nij przez praske, dodaj mleko i koperek — wymieszaj.
Nastepnie dodaj majonez — tyle, zeby sos byt kremowy.
Gotowy sos wlej do miski z przygotowanymi sktadni-
kami na satatke i doktadnie, powoli potgcz. Gotowg
salatke przetdz do ulubionego naczynia i przystroj
wedle wlasnej fantazji.

<

"\

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Satatka z makaronem

Bozena Kwiecien

trad. @ 40 min @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 50 dag makaronu

- 15 dag mortadeli

- 1$rednia cebula

- 2 papryki

« 4 pomidory

- 2 surowe ogorki

- majonez, sol, pieprz do smaku

WYKONANIE

Ugotuj makaron, a nastepnie odcedz. Cebule, papryke,
ogorki oraz pomidory pokroj w kostke. Pokrojone
ogorki posodl i na chwile odstaw. Nastepnie odsacz
je i dodaj troche pieprzu. Mortadele pokréj w paski.
Makaron oraz pozostate sktadniki wymieszaj z ma-
jonezem. Calos¢é dopraw solg i pieprzem.
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Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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Satatka kalafiorowa_

Danuta Pluzinska

wege C‘-) 15 min @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 1 kalafior

- 1 puszka kukurydzy konserwowej

- 1duza cebula

- 2-3 czubate tyzki majonezu

- 1 peczek zieleniny: koper lub pietruszka
» maggi

- ostra papryka do smaku

WYKONANIE

Surowego kalafiora podziel na poreczne kawatki, a na-
stepnie kazda z tych kwiatowych czesci zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Zetrzyj tylko czesci kwiatowe,
bez todyzek i grubych czesci. Cebule pokrdj w drobng
kostke, zielenine drobno posiekaj, kukurydze z puszki
odsgcz. Catos¢ wrzué do startego kalafiora.

Dodaj majonez wedtug uznania, dopraw maggi za-
miast solg (nadaje ciekawy posmak), dodaj ostrg pa-
pryke (zaostrza smak i nadaje kolor). Ilos¢ przypraw
zalezy od gustu. Proponuje na poczatek dac okoto
1 tyzeczki maggi i solidng szczypte papryki.

PORADY

Cebule po przekrojeniu optukuje wodg. Dzieki temu
nie ptacze podczas jej dalszego krojenia :)

Puszka kukurydzy moze by¢ dowolnej wielkosci —im
wieksza, tym salatka bedzie stodsza.

Potrawe poznatam w potowie lat 90. na wezasach.
Minimalnie jg zmodyfikowatam. Robi dobre
wrazenie na kazdej imprezie. Wiele osob
doszukuje sie w niej réznych sktadnikéw, czesto
nie odgadujgc, ze jedzg kalafiora.
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Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Tak zwana
satatka niemiecka

Jolanta Szuscicka

trad. (5 somin (©) 10 porciji

SKEADNIKI

- 1, kg mortadeli marynarskiej

- 40 dag ogorkow konserwowych

- 9 tyzek majonezu

- 3 tyzki koperku lub zielonej pietruszki
- odrobina soli i pieprzu

WYKONANIE
Mortadele i ogorki pokrdéj w niezbyt grube pasecz-
ki. Pokroj natke pietruszki lub koperek i wymieszaj
sktadniki. Nastepnie dopraw lekko solg i pieprzem.
Na koniec dodaj majonez i wszystko potacz.

PORADA

Aby ulatwié sobie prace, mortadele kupuj pokrojong
w niezbyt grube plastry.

Jolanta Szuscicka
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Pyszny brokut

Mirella Smoleri

wege @ 40 min +1 godz. w lodéwce @ 4—6 porcji

SKEADNIKI

- 1 brokut (minimum 50 dag)

- 20 dag sera feta

« puszka kukurydzy

- puszka ananasa

- 3/, szklanki tuskanego stonecznika
- mala cebula

- 4 dag majonezu

- 3 jajka

« 80, pieprz do smaku

WYKONANIE

Brokut podziel na drzewka. Gotuj do miekkosci okoto
10 minut. W czasie gotowania brokuta zalej stonecznik
sokiem z ananasa z puszki. Kiedy brokut bedzie juz
gotowy, odcedz go i ostudz. Ugotuj jajka na twardo,
pokréj je w kostke. Do miski wrzu¢ brokuta i odce-
dzong kukurydze, a nastepnie pokrojonego w kostke
ananasa, posiekang cebule, pokrojony ser feta i jajka.
Dopraw solg i pieprzem. Na koniec wyci$nij namoczo-
ny stonecznik i dodaj majonez. Wymieszaj wszystkie
sktadniki. Odstaw na godzine do lodowki.

PORADA

Mozna wzbogaci¢ potrawe, dodajac ugotowang piers
z kurczaka rozdzielong na strzepki (,wtoski”).

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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Ta potrawa powstata na wezasach pod namiotem,
gdy juz przestato nam smakowac jedzenie z grilla.
Byto to w roku 2005 i od tamtej pory satatka jest

na kazde swieta, urodziny, inne okolicznosciowe
spotkania, a w szczegélnosci na spotkania ze zna-

jomymi spod namiotu.

Mirella Smolen » Carmen Smolen
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Satatka tpeza

Gaja Kurkowska

vegan, gf C‘-) 15 min @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 15 banana

- 1 0gorek

- 1 satata lodowa

« I granat °
- kilka czerwonych winogron

- 1 gruszka

WYKONANIE

Warzywa i owoce dobrze optucz. Nastepnie popros do-
rostego o obranie ze skorki ogorka i gruszki. Powyjmuj
czasteczki z granatu. Kilka czerwonych winogron i pét
banana pokroj w plasterki nozem do masta. Gruszke
pokroj w kostke (tym samym nozem), a satate lodowg
porwij na kawatki. Ogérka zielonego zetrzyj na tarce
na duzych tezkach. Calos¢ wymieszaj dwiema tyzkami
i dorzu¢ gars¢ granatowych czgstek. Smacznego!

Kolorowa poduszka

Lena Kurkowska

vegan, gf C‘-) 15 min @ 6 porcji

&

SKLADNIKI

- Ibanan @
- Ijabtko

- 1lis¢ sataty lodowe;j @ @

« I granat

- kilka czerwonych winogron
- kilka zielonych winogron

WYKONANIE

Warzywa i owoce dobrze optucz. Nastepnie obierz ze
skorki jabtko, a z granatu powyjmuj czastki. Na dnie
i zielonych winogron pokréj na ¢wiarteczki. Banana
i p6t soczystego jabtka pokrdj w plasterki. Delikatnie
zamieszaj, a na wierzch dorzué kilka tyzeczek grana-
towych czgstek. Smacznego!

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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Satatka z grejpfrutem wrona

Satlate pokrdj, a grejpfruta wyfiletuj (pozbaw biatych

Joanna Wrzesinska btonek). Wyfiletowanego grejpfruta roztéz na satacie.
Na to zetrzyj na grubej tarce rzodkiewke i pokrusz

wege (O 3omin (©) 2 porcje twardg (w duze kawalki). Wszystko lekko posél. Wy-
mieszaj ze sobg oliwe, sok z grejpfruta i midd, a na-

SKEADNIKI stepnie dodaj cynamon i dokladnie wymieszaj. Tak

- kilka listkow sataty lodowej przygotowanym sosem polej satatke.

- I czerwony grejpfrut

- 5 rzodkiewek PORADA

- plaster twarogu péttlustego Sktadniki mozna przygotowac weczesniej, ale taczy¢

S0s: nalezy tuz przed podaniem.

- 1tyzka soku z grejpfruta
(zbierze sie w miseczce
w czasie filetowania) w
- 1tyzka oliwy z oliwek

« 1, tyzki miodu
- 14 tyzeczki cynamonu

Pola Wrzesiniska - Joanna Wrzesiriska

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Satatka Sheryl Crow
(wytrawna, z arbuzem)

Ania Urbariczyk

wege—vegan
C'-) 30—-40 min + 2 godz. chtodzenia arbuza @ 6-10 porcji

SKEADNIKI

- 3, malego dojrzalego arbuza pocietego w dos¢
duze kostki (z pestkami)

- 1 duza cebula, najlepiej czerwona, pocieta
w drobne pidrka

- 1, szklanki pocietych czarnych oliwek. Najlepsze
sg oliwki kalamata, ale najczesciej trzeba je
dodatkowo drylowaé, wiec jesli nie mam duzo
czasu, uzywam czarnych. Gdy gotuje w totalnym
pospiechu, nie tne oliwek, daje cale

- 1, szklanki pocietych listkow swiezej bazylii

- 1 serek feta pociety lub pokruszony (w wersji
weganskiej pociete w kostke tofu, najlepiej
wezesniej marynowane, np. w sosie sojowym
— wtedy nie trzeba juz dosala¢ sosu)

SOs:

- 1 szklanki oliwy

- 14 szklanki winnego czerwonego octu
(w oryginalnym przepisie jest ocet z sherry)

- 801, $wiezo mielony pieprz, do smaku

WYKONANIE

W stoiku potrzasnij oliwe z octem i przyprawami, az
zrobi sie emulsja.

Wymieszaj sktadniki: kostki arbuza (przed krojeniem
najlepiej go schlodzi¢) z cebula, oliwkami, pocietymi
lis¢mi bazylii.

Tuz przed podaniem wlej sos, wymieszaj i posyp feta
lub tofu.

PORADA

Feta (lub tofu) powinna by¢ pokrojona drobniej niz
arbuz. Czasami robie wariacje tej satatki — daje pot
porcji arbuza i podobng ilos¢ dojrzatych pomidoréw
malinowych, obranych ze skorki.

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

29
Réwniez w tym roku postanowitam zaprezento-
wac danie mojej ulubionej wokalistki Sheryl Crow.
Uwazam, ze salatka jest rownie niebanalna, jak
jej tworczosé. Potgczenie stodkiego, soczystego ar-
buza z wytrawnym sosem i dodatkami zaskakuje.
To proste danie polecam szczegdlnie na ciepte,
letnie dni.

W roku 2017 Sheryl Crow planuje az dwie ptyty!
Mam nadzieje, ze siegng Panstwo po nie przy
biesiadzie z tg pyszna i zdrowg satatka.

50



Fifi -Barbara Cysewska « Gabi « Ania Urbanczyk

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy






Ukraifiski barszcz,

Joanna i Ivan Kravchenko

wege—vegan @ 1godz. @ 8 porcji @

SKEADNIKI

- 1tyzka koncentratu pomidorowego
« 5—6 ziemniakow

+ 1duzy burak (lub 2 mate)

« 1/, marchewki

- 1, cebuli

- gars¢ fasolki szparagowej

- 1zgbek czosnku

« 1, papryki czerwonej stodkiej

- 1tyzka $mietany (na porcje, do podania)
- 801, pieprz, 1is¢ laurowy

- 5 ziarenek pieprzu

WYKONANIE

Obierz ziemniaki, marchew, cebule i inne sktadniki.
W osobnym garnku ugotuj obrane buraki, nastepnie
zetrzyj je na grubej tarce. Pokrdj cebule i usmaz na
patelni z olejem, az osiggnie zloty kolor. Dodaj starte
buraki, po chwili dodaj tyzke koncentratu pomidoro-
wego. Smaz przez pare minut, po czym zdejmij z ognia.
Do gotujacej sie wody wrzu¢ pokrojone ziemniaki
oraz marchewke. Nastepnie dodaj fasole i pokrojona
papryke. Kiedy ziemniaki bedg juz prawie gotowe (tak
w dziewiecédziesieciu procentach), dodaj zasmazke
z patelni i gotuj jeszcze pie¢ minut na matym ogniu.
Po zestawieniu z ognia dodaj zgbek czosnku, lis¢ lau-
rowy, pieprz oraz sol.

PORADA

Barszcz najlepiej ugotowac wieczorem, a jes¢ dopiero
rano (tak aby mogt sie przegryz¢).

Przepis od mamy przez mame mamy.

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Zupa ze Swiezych ogérkow

Anna Parteka

trad. @ 30—40 min @ 4-5 porcji

SKEADNIKI

« 40 dag ogorka ze skorka (wezowego,
szklarniowego)

- 1wieksza cebula, okoto 15 dag

- 1tyzka masta

« 1litr wody o

- 1 kostka rosotowa wotowa

- 1 kostka rosotowa drobiowa

- 1serek topiony $mietankowy lub naturalny
(10 dag)

« 5-10 dag stodkiej $mietanki

- 1tyzka maki ziemniaczanej

- ewentualnie peczek koperku

WYKONANIE

Ogorek ze skorg i obrang cebule pokrdj (mozna nie-
starannie). W garnku z grubym dnem zeszklij krétko
warzywa na masle (1 minute — nie przypal!). Dodaj
litr wody i zagotuj. Nastepnie dodaj kostki rosotowe
i serek topiony. Gotuj catosé pod przykryciem na wol-
nym ogniu przez 10 minut. Potem dodaj tyzke maki
ziemniaczanej rozprowadzong w zimnej $mietance.
Gotuj kolejne 5 minut. Pod koniec dodaj pokrojony
koperek i catosé¢ zmiksuj na krem. Podawaj z grosz-
kiem ptysiowym lub grzankami. Smacznego!

PORADA

Ja dodaje serek topiony pokrojony w kosteczke pod
koniec gotowania i czekam, az sie rozpusci. Miksuje
i dopiero wtedy dodaje $mietanke z mgka, ale mozna
dodac wiecej serka zamiast mgki ze Smietanka.

inspiracja: przepis pochodzi od pani Agnieszki B., ktora pro-

wadzi gospodarstwo agroturystyczne na Kaszubach
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Chtodnik wykonavie

Buraczki pokréj w kostke, botwine posiekaj. Podsma-

Wioleta Wojda zaj przez 10-15 minut na ttuszczu razem z pokrojony-
mi w kostke ogérkami kiszonymi. Dodaj sél, cukier
wege () 1godz. (©) 6 porcji i ocet (ja robie to na oko, smakujac; ma wyjsé stodko-
-kwaskowate). Wycisnij czosnek i podsmaz jeszcze
SKLADNIKI 10 minut. Zalej bulionem, dodaj zakwas, odstaw do
« 1 duzy peczek (lub 2 mniejsze peczki) botwiny ostygniecia. Po ostygnieciu dodaj pokrojona w kostke
z mtodymi buraczkami lub plasterki rzodkiewke i pokrojone w spora kost-
- 8-10 dobrze ukiszonych ogérkow ke swieze ogorki. Zalej wszystko maslanka, kefirem,
(lub ogérkéw matosolnych) Smietang lub jogurtem. Dodaj poszatkowany koperek

- 4 zabki czosnku i szczypiorek. Wstaw do lodowki.

(lub wiecej, jesli ktos jest czosnkolubny)

- 1 peczek rzodkiewek

- 2 twarde swieze ogorki lub 8 ogérkéw gruntowych

- 1szklanka domowego zakwasu buraczanego
lub dobrego koncentratu z burakéw

- 1szklanka bulionu (najlepszy bytby domowy,
ale mozna wykorzystac kostke warzywna)

« 1 litra maslanki

- 1 litra kefiru

- 15 szklanki $mietany 129/ lub gestego jogurtu

- 1 peczek koperku

- 1 peczek drobnego szczypiorku

- kilka tyzek ttuszczu do smazenia

- przyprawy: sol, cukier, ocet winny
(w wersji najzdrowszej: cytryna, w wersji mniej
zdrowej: ocet spirytusowy), ewentualnie pieprz,
pieprz ziotowy (w zaleznosci od upodoban :-))

- jajka pokrojone w ¢wiartki (opcjonalnie,
do podania)

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy
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To moze dos¢ czasochtonna wersja chtodnika,
ale dla mnie najpyszniejsza!

Eliszka Wojda - Wioleta Wojda
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Lupa Szpinakowa

Maria Brawata

trad. @ 1godz. @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 40 dag swiezego szpinaku

- 1 kostka bulionowa

« 3 szklanki wody s

- 1tyzka masta

- 2 jajka na twardo

- 1 pomidor

- koperek

« 80, pieprz do smaku

- sok z cytryny

- 2 tyzki $mietany stodkiej z kartonika
(189/ lub 309)) — mozna dac wiecej,
w zaleznosci od upodobania

- 25 dag mielonego miesa

- 2 tyzki bulki tartej

- Ijajko

- olej

WYKONANIE

Liscie szpinaku przebierz, umyj i odsgcz. Nastepnie
odetnij ogonki i zgrubienia. Posiekaj liscie i wrzucé je
do garnka. Kostke bulionowg rozpusé w 3 szklankach
wrzatku. Liscie zalej 1 szklanka bulionu i dus okoto
10 minut, az bedg miekkie. Lekko przestudz. Prze-
studzony szpinak zmiksuj blenderem, dodaj masto
i pozostale 2 szklanki bulionu, przypraw do smaku
sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Dodaj $mietane.
Mielone mieso wymieszaj z przyprawami (jakie lu-
bisz), butks tartg i jajkiem. Uformuj nieduze kulki
i usmaz na oleju. Klopsiki dodaj do zupy, wszystko
posyp drobno posiekanymi jajkami, pomidorem i ko-
perkiem. Smacznego 3)

inspiracja: ,Przyjaciétka”

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Rozgrzewajacy Krem
2 zielongj soczewicy

Dzafar Alizade

trad.~wege C'-) 40 min @ 5—6 porcji

SKEADNIKI

- 25 dag suchej zielonej soczewicy
« 1duzy ziemniak

- 3 $Srednie biale cebule

- 3 zgbki czosnku

- 333 ml $mietany 189/,

- 7 dag masta

- 1litr bulionu drobiowego lub wegetariariskiego
- 80, pieprz, kmin rzymski, curry
- 1cytryna

- oliwa z oliwek

- natka pietruszki

WYKONANIE

Roztop masto w dwulitrowym garnku. Obrane cebule,
ziemniaka i czosnek pokréj w drobng kostke. Wrzué
wszystko do garnka i udus na ztoty kolor. Nastepnie
dodaj bulion i wsyp soczewice, gotuj do miekkosci
20-25 minut. Dodaj $mietane i przyprawy do smaku
(wedtug gustu). Calos¢ zmiksuj blenderem. Zupe po-
dawaj skropiong sokiem z cytryny, posypana natka
pietruszki, polang dobrg oliwg z oliwek. Wysmienicie
smakuje ze $wiezo zrobiong grzanka czosnkowa. Zycze
smacznego.
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Turecka zupa
Z Soczewicy z mieta

Judyta Warzecha

vegan, gf C'-) 1godz. @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 11, szklanki czerwonej soczewicy

- 1kg Swiezych pomidoréw lub dwie puszki

- 1cebula

- wloszczyzna na wywar, np. marchewka, pot selera,
kawatek pora

. 1 cytryny

- 2 szklanki wody s

- s0l

* pieprz

- 4 duze tyzki suszonej miety

’
4%

e

Cebule pokrdj w kostke i podsmaz na patelni, a na-
stepnie dorzu¢ pokrojone pomidory i poddus. Mar-
chewke pokrdj w kostke i podsmaz w garnku, to samo
mozesz zrobi¢ z reszta warzyw. Smazenie wydobedzie
stodycz z marchewki. Nastepnie zalej warzywa wodg
(2 szklanki) i zagotuj. Wywar bedzie podstawa zupy.

WYKONANIE

Do tego wrzuc¢ soczewice i doprowadz ja do miekkosci.
Nastepnie dodaj do garnka pomidory i gotuj dalej.
Zupa powinna by¢ dosy¢ gesta. Na koncu przypraw
mieta, solg i pieprzem oraz wycisnietym sokiem
z cytryny.

PORADA

Mieta jest integralnym sktadnikiem tej potrawy — nie
mozesz jej poming¢ (suszona w tym wypadku daje
lepszy efekt od swiezej, kupisz jg w sklepie z ziotami
lub na stoisku z przyprawami). Zupe podawaj z chle-
bem i ¢wiartka cytryny.

OO

Ta zupa to moja ulubiona potrawa ze Stambutu.
Bedac na Erasmusie, mieszkatam w malowni-
czej dzielnicy Balat, tuz nad Ztotym Rogiem,

w domu zwanym ,Erasmus Palace”, ktory z pa-
tacem niewiele miat wspdlnego. Razem z moim
wspotlokatorem Pawtem czesto chodzilismy do
Ahmeda, kilka przecznic dalej. Ahmed miat maty
bar z dwoma stolikami i serwowat tam réznego
rodzaju tureckie specjaty. Nasza znajomos¢ jezyka
tureckiego ograniczata sie do stow: bir —jeden,
i,dziekuje”, i w ten sposéb komunikowalismy

sie z Ahmedem. Jako ze nasz budzet byt dos¢
ograniczony, zawsze jedliSmy zupe z soczewicy

— kosztowata tylko 3,50 zt, a Ahmed zawsze do
talerza dodawat kilka kromek chleba i ¢wiartke
cytryny. Do dzi$, kiedy czuje aromat tej zupy,
widze Balat i szeroki usmiech Ahmeda.

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Judyta Warzecha - Psina - Maciejka Pobidynska
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Zupa warzywna z pastq tahini

Anna Kimak-Cysewska

vegan, gf C‘-) 45 min @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 3 $rednie marchewki pokrojone w plasterki

- 13 duzego worka (75 dag) mrozonej wloszczyzny
pokrojonej w stupki

- 1duza czerwona stodka papryka pokrojona w stupki

- 1 maly kabaczek pokrojony w stupki
(ok. 15 kg przed obraniem i usunieciem nasion)

- 4 Srednie ziemniaki

« 3 litry wody o

- 4 czubate tyzki suchej czerwonej soczewicy

- 1 czubata tyzka oleju kokosowego

- 1 czubata (moze tez by¢ ptaska) tyzka pasty tahini
(pasta sezamowa; moze by¢ lekko stodzona cu-
krem trzcinowym lub syropem z agawy)

- 3 duze zabki czosnku przecisniete przez praske
lub drobno posiekane

- 1 duze ziarno ziela angielskiego

- gars¢ posiekanych swiezych lisci pietruszki, selera
naciowego, bazylii i lubczyka
(mniej wiecej w rownych porcjach)

- 30l kamienna lub morska gruboziarnista i pieprz
ziotowy wedlug uznania

WYKONANIE

Do gotujacej sie wody wrzué wszystkie sktadniki.
Wody dolej wedle uznania, zawsze mozna dolag, je-
sli ktos woli rzadsze zupy (ja daje 3 litry). Gotuj do
miekkosci soczewicy. Zupa jest metna, ma stodkawy
smak i nadaje sie do podania ze Swiezym pieczywem
lub cieptym sypkim ryzem (ryz w osobnej miseczce).

Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy



Lupa meksykaiiska__

Marlena Negowska

trad. C‘-) 30 min @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 75 dag miesa mielonego wieprzowego

- 4 Srednie cebule

- 4 zabki czosnku

- 2—3 papryczKki chili (ilos¢ zalezy od tego, jaka
ostrosé chce sie uzyskac)

- 1 puszka kukurydzy

- 1 puszka czerwonej fasoli

- 2 puszki pomidoréw

- 1 koncentrat pomidorowy

- 2 zielone papryki

- oregano

- sol

- pieprz cayenne (opcjonalnie, dla wzmocnienia
ostrosci potrawy)

- odrobina startego z6ttego sera

WYKONANIE

Cebule i czosnek posiekaj, posdl i podsmaz na oleju
w duzym garnku. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj do niej
pokrojone papryczki chili z pestkami (chyba ze ma
to by¢ wersja tagodniejsza — wtedy bez pestek) oraz
oregano, chwile podsmaz dla wzmocnienia aromatu.
Nastepnie dodaj mieso mielone i dus, rozgniatajgc
je widelcem, zeby nie porobity sie w nim zbyt duze
grudki. Kiedy mieso juz bedzie podsmazone, dodaj do
niego pomidory z puszki, odsaczong kukurydze i faso-
le oraz pokrojona w duzg kostke papryke. Do catosci
dolej troche wody i koncentrat pomidorowy. Catosé¢
ma miec¢ konsystencje gestej zupy. Na koniec dopraw
do smaku sola i pieprzem cayenne. Podawaj posypane
odrobing startego zottego sera. Smacznego.
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Na dobry poczatek, czyli przystawki, satatki i zupy







Tania
i wiekszy apetyt
 iosiady przy grill
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Dal z plackami besan ki roti

Tarta z marchewka i cukinig
- pyszna i piekna

Tarta owsiana z warzywami

Tarta ze szparagami, kurczakiem
i pomidorkami cherry

Quiche ze szpinakiem
Przepis ,na oko”
Szare kluski

Pieczone ziemniaki nadziewane
kremowym purée

Babka ziemniaczana

Placki z cukinii z lososiem
i sosem jogurtowym

Placuszki z cukinii, marchwi i kukurydzy
Placki buraczane

Placki gdanskich straznikéw
i strazniczek miejskich

Nalesniki amerykanskie
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Smazak - ser smazony a la schabowy
Bezglutenowa pizza, a tez smaczna
Sledzie z cynamonem

Losos z warzywami

Ryba w ciescie francuskim
Przewrotne krewetki

Bob6 de camarao

Pieczarki nadziewane

Papryka faszerowana

Bulki Agi

Paréwki z pieczarkami

Bigos bez kapusty

Pierogi ruskie smazone /
Pierogi z kapusta i grzybami

Pierogi z kapusta bez grzybow

Pierogi z cielecing

Udka z kurczaka w zielonym sosie z cukinii
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Piers kaczki z musem jabtkowym
Pieczona karkéwka w jarzynach
Watrébka — powiew znad Jangcy
Watrébka z jabtkami i majerankiem

Poledwiczka wieprzowa z warzywami
na patykach szaszltykowych



Dal z plackami besan Ki rot;

Doris SRowroniska

wege—vegan, gf @ 30 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

dal:

- 40 dag suchej czerwonej soczewicy

- 1tyzeczka soli

- 1tyzeczka garam masala (do kupienia w sklepach
z kuchniami Swiata)

- 1tyzeczka turmeriku lub kurkumy

- 10 dag mleka kokosowego (przynajmniej 75%)

- 1 duzy zgbek czosnku

- 2 §rednie cebule

- olej rzepakowy lub ryzowy do smazenia

- 2 litry wody s

placki besan ki roti:

- 2 szklanki maki z ciecierzycy

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 2 tyzki jogurtu greckiego lub sojowego

- szczypta soli

- szczypta chili w ptatkach lub mielonego

- 1lyzeczka posiekanego tymianku $wiezego
lub suszonego

- 14 szklanki maki ryzowej do podsypywania przy
waltkowaniu

- g szklanki ptynnego klarowanego masta
lub oliwy z oliwek do posmarowania gotowych
plackéw

WYKONANIE

dal:

Zagotuj wode w garnku, wsyp soczewice, posdl i gotuj
przez 20 minut. W tym czasie rozgrzej olej na patelni,
wrzu¢ posiekang cebule, posdl, dodaj garam masala
i turmerik, smaz, az zmieknie. Dodaj rozgnieciony
czosnek i smaz przez 2 minuty. Przet6z zawartos¢
patelni do soczewicy i gotuj przez kolejne 5 minut.
Nastepnie dodaj mleko kokosowe i dobrze wymieszaj.
Catos¢ zblendu;j.

placki besan ki roti:

Wymieszaj suche sktadniki, dodaj oliwe i jogurt. Za-
gnie¢ na gladkie twarde ciasto, po czym podziel je na
8 kulek. Umyj dlonie, posyp stolnice lub kuchenny blat
maka ryzowg. Obsyp kazdg kulke makg i rozwatku;j
na jak najcienszy, okragly placek. Na suchej patelni
(jak do nalesnikéw) smaz kazdy placek z obu stron,
az pojawig sie bragzowe bable. Po zdjeciu z patelni
posmaruj klarowanym mastem lub oliwg z kazdej
strony. Podawaj ciepte z zupa.

PORADA

Dla celiakéw bezpieczniej jest kupié¢ certyfikowang
bezglutenowg make z ciecierzycy i ryzowg. Same plac-
ki mozna podawa¢ z humusem, jogurtem, serkiem
kremowym itp.

inspiracja: www.manjulaskitchen.com



Doris Skowronska

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Tarta z marchewka i cukinia
— PySznai pigkna

Marta Bednarska

wege @ 1godz. @ 6—7 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

- 25 dag maki

- 15 dag masta lub margaryny do pieczenia
- szczypta lub dwie soli

- Tjajko

- nieco mleka, jesli ciasto sie nie lepi
farsz:

- opakowanie serka mascarpone (25 dag)
- 3—4 marchewki

-1 $rednia cukinia

- olej

. przyprawy

WYKONANIE

Ciasto zagnie¢ (mgke mozna przesia¢, ale nie trzeba).
Odstaw do lodéwki na okoto pét godziny. Jest tez wer-
sja dla zabieganych — 10 minut w zamrazalniku (ale nie
zostawiaj tam ciasta na zbyt dtugo!). Rozwatkuj i utéz
na okraglej blaszce. Dobrze, zeby ciasto miato troche
brzegéw u goéry. Rozgrzej piekarnik do 220-230°C
i podpiecz ciasto na ztoto.

farsz:

Marchewki i cukinie obierz, pokréj w waskie stupki
i przesmaz na patelni z przyprawami (pieprz, suszona
bazylia, oregano, sol). Mascarpone wczesniej rozmie-
szaj w misce. Na podpieczony na ztoto spod potdz
mascarpone, a na nim utéz ,na zaktadke” marchewke
i cukinie. W16z do piekarnika na okoto 10 minut, az
ciasto sie dopiecze. Gotowe )

PORADA

Jesli po zagnieceniu ciasto sie nie lepi, mozna dodaé
troche mleka.

Tarty robie czesto na babskie spotkania lub jako
przekaske na imprezy. Ta wyglada wyjatkowo tad-
nie, a jej przygotowanie nie zajmuje wiele czasu.

inspiracja: blog , Kwestia Smaku”
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Wojciech Staroniewicz « Anto$ Staroniewicz « Agnieszka Cholewinska




Tarta owsiana z warzywanmi

Agnieszka Cholewinska

vegan @ 50 min @ 6-8 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

- 2 szklanki maki orkiszowej pelnoziarnistej

- 1/, szklanki ptatkow owsianych (najlepiej
zmielonych, ale nie jest to bezwzglednie konieczne)

- 2/3 szklanki oliwy (pomace, czyli takiej z ,drugiego”
ttoczenia) lub oleju rzepakowego

« 1/, szklanki wody s

wypelnienie:

- 2 szklanki warzyw — u mnie kukurydzy, fasolki,
cukinii, burakéw, ale mozna dac¢, co dusza zapragnie

- 15 zgbka czosnku

- ulubione ziota jako dodatek do warzyw (u mnie
suszony tymianek)

S0s:

- 1szklanka mleka roslinnego (np. sojowego,
ale moze by¢ ryzowe, owsiane lub jakie badz)

- 1, szklanki maki kukurydzianej lub 1 czubata
tyzka skrobi kukurydzianej

WYKONANIE

Sktadniki do ciasta wyréb na jednolitg mase. Wytdz
na blaszke do tarty i uformuj palcami, dociskajac
brzegi. Naktuj ciasto widelcem w kilku miejscach.
Wstaw do lodéwki do czasu, az sie piekarnik nagrzeje
do 180°C, a nastepnie wldz do piekarnika na okoto 20
minut (jesli zrobig sie bable, bo ciasto wyrosnie, to je

po prostu przektuj widelcem, zeby opadty). Warzywa
ugotuj lub poddus na patelni (u mnie burak, fasolka
szparagowa i $wieza kukurydza w ziarnach zostaty
ugotowane, a cukinia podduszona na patelni). Pokrdj
w ¢wiartki, talarki, kawatki lub plasterki. Dodaj zio-
la. Przygotuj sos: potowe mleka zagotuj, a w drugiej
potowie rozréb make lub skrobie kukurydziang. Wlej
na gotujace sie mleko, wymieszaj, by nie byto grudek.
Weisnij pét zabka czosnku i ponownie wymieszaj.
Jesli sos wyjdzie za gesty, mozna dodac jeszcze troche
mleka roslinnego. Na podpieczonej tarcie rozsmaruj
3 tyzki sosu, wyléz warzywa i zalej reszta sosu. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180°C na okoto 10 minut.

PORADY

Spdd do tarty nadaje sie do réznych wypelnien, nie-
koniecznie warzywnych.

Poniewaz jest to potrawa jedzona réwniez przez dzie-
sieciomiesiecznego Antosia, nie uzywam w niej soli
i nam smakuje. Jesli to przeszkadza, mozna dodac
s6l do sosu.

VY

Potrzebowatam przepisu na obiad, ktory bedzie
pasowat zaréwno dla dorostych, jak i dla niemow-
lakow. Ta tarta okazata sie hitem. Jest smaczna

i bardzo ,elastyczna”, bo mozna wykorzystac¢ do
jej przygotowania to, co ma sie akurat w domu.
Mozna zmienia¢ warzywa, mleko roslinne, zastg-
pic oliwe olejem rzepakowym, a nawet podmienic¢
make, jesli zajdzie taka potrzeba :)

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Tarta ze Szparagami,
kurczakiem i pomidorkami cherry

Magdalena Korycka

trad.—~gf C'-) 2 godz. @ 8 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

- 25 dag maki krupczatki (w wersji bezglutenowej
- maki kukurydzianej)

- 12%2 dag masta

- Tjajko

- szczypta soli

-1 tyzeczka ziot prowansalskich

nadzienie:

- 1/, peczka zielonych szparagow

- 8 pomidorkow cherry

- 30 dag piersi kurczaka

- olej kokosowy do smazenia

- 1tyzeczka curry

- 1tyzeczka przyprawy do kurczaka

-3 jajka

- 300 ml $mietany 129/,

- 20 dag tartego zottego sera

- 1tyzeczka cukru

«11 wody s

- plasterek cytryny

- szczypta pieprzu

- 86l

- 1tyzeczka zi6l ,zamiast soli”

- 1tyzeczka ziot prowansalskich @ . g

WYKONANIE

Masto w temperaturze pokojowej umies¢ w duzej
misce z jajkiem, makg i przyprawami: 1, tyzeczki
solii1tyzeczkg zi6t ,zamiast soli”. Zagnie¢ na gladkie
ciasto i wstaw je na godzine do lodéwki.

Forme do tarty wysmaruj mastem i wysyp butka
tartg. Wyklej forme ciastem i naktuj je widelcem. Pod-
piecz przez okoto 15 minut w piekarniku rozgrzanym
do 180°C (termoobieg).

Szparagi obierz i odkroj okoto 2,5-centymetrowe kon-
cowki. Zwigz szparagi nitkg w peczek. W wysokim
garnku doprowadz do wrzenia 1 litr wody, wsyp 1 ty-
zeczke cukru, 1tyzeczke soli i dodaj plasterek cytryny.
Szparagi umies¢ w gotujacej sie wodzie paczkami do
gory i gotuj je w ten sposdéb okoto 5 minut. Nastepnie
przekrec je paczkami do dotu i gotuj przez 1,5-2 mi-
nuty. Wyjmij szparagi z wody i zostaw do ostygniecia.
Kurczaka pokréj w paski. Na patelni rozgrzej olej,
wrzuc do niej kurczaka i wsyp ulubiong przyprawe do
kurczaka. Smaz mieso, az nie bedzie surowe. W misce
rozkléé 3 jajka, dodaj do nich Smietane, szczypte soli
i pieprzu oraz ziota prowansalskie. Wszystko doktad-
nie wymieszaj.

Na podpieczonym spodzie utéz szparagi, kurczaka
i przekrojone na pot pomidorki. Zalej catosé smieta-
ng z jajkami. Podpiecz tarte przez 15 minut, po czym
posyp wierzch serem i piecz jeszcze przez 4-5 minut.

PORADA

Tarta znakomicie smakuje w towarzystwie dobrego
wina badz zimnego cydru.

74



Magdalena Korycka

kzy apetyt i biesiady przy grillu



Quiche ze szpinakiem,,

Jacek Gorski

wege @ 2 godz. @ 12 porcji

SKELADNIKI
ciasto:

- 25 dag maki

- 2 tyzki wody s

- jajko

- 10 dag masta

- szczypta soli

- tluszez do formy
wierzch:

- 50 dag szpinaku

- 2 zgbki czosnku

- 10 dag ostrego zoltego sera

- 5 dag sera plesniowego typu rokpol
- 3jaja

- 2 tyzki masta

- szczypta gatki muszkatolowe;j
+ 50l

- szklanka gestej $mietany

WYKONANIE

Wsyp make na stolnice, posiekaj z mastem, dodaj
szczypte soli, jajko i 2 tyzki zimnej wody. Szybko
zagnie¢ ciasto, zawin w folie i wstaw do lodowki na
godzine.

Optucz szpinak i odetnij twarde ogonki. W rondlu lub
w glebokiej patelni rozgrzej masto, wrzué przecisniety
przez praske czosnek i smaz przez minute, mieszajac.
Wrzu¢ szpinak, zamieszaj, przykryj i dus okoto 3 mi-
nut, az szpinak opadnie. Zawartos¢ patelni przestudz
i posiekaj. Piekarnik rozgrzej do temperatury 200°C.
Wysmaruj ttuszczem forme o srednicy 26 cm. Wy-
klej ciastem i ponaktuwaj je widelcem. Wstaw do
nagrzanego piekarnika i piecz 10 minut. Jaja roztrzep
ze Smietang i wymieszaj je ze szpinakiem. Dopraw solg
i gatkg muszkatotowg. Wyjmij ciasto z piekarnika,
posyp pokruszonym serem plesniowym, na wierzchu
roztéz szpinak. Posyp calos¢ tartym z6ttym serem.
Zapiekaj 25-30 minut.

PORADA

Pamietam, ze juz dzienn wczesniej podsmazytem
szpinak i upiektem spdd do tej potrawy. Dzieki temu
nastepnego dnia pozostato mi tylko zapieczenie szpi-
nakowego wypelnienia w formie z ciasta.

inspiracja: Aleksandra Chomicz, Ciasta stodkie i wytrawne

—tarty i quiche. ,Biblioteczka Poradnika Domowego”, nr 7/2010,
$.50152
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Przepis .na oko” wrkonssas

Potrzebne sg wok, patelnie oraz garnek. Ryz wstaw

Kasia Rzepka —niech sie juz gotuje.
Papryki pokréj na cienkie paski. Cebule oraz czosnek
vegan—gf (5 somin (©) 4porcje posiekaj. Na woku podgrzej olej i wrzué warzywa.
Smaz kilka minut, potem dodaj przyprawy — wazne
SKELADNIKI jest curry i sos sojowy, reszta tak jak chcesz, na oko.
- 2 woreczki ryzu Nastepnie do woka wlej mleko kokosowe, zamieszaj,
- 2 cebule podgrzej i sos gotowy. Ryz w tym czasie si¢ zapewne
- 3 papryki (czerwona, zétta i zielona) ugotowal. Zlej wode i wyjmij go z plastikowych wo-
- gars¢ orzechow nerkowca reczkow.
- mleczko kokosowe Ostatni element przed podaniem to prazenie orzechow
- olej kokosowy lub inny nerkowca. Wsyp garsc na patelnie i pilnuj, zeby sie nie
- 2.zgbki czosnku przypalily, bo przeciez nerkowce tanie nie sg.
* S0S SOjoWy Elementy dania gotowe? Ryz polej sosem i posyp
- pieprz orzechami —jesli masz dobre oko, to bedzie smaczne.

- pieprz cayenne lub ostra papryka

. przyprawa curry @ }
- 2 g imbiru (troche, wedlug uznania) Fajnie, ze sg przepisy, bo inspiruja..

Ale ja zawsze gotuje na oko.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu
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Sy

Gdy mama gotowata szare kluski, w naszej rodzi-
nie bylo to wydarzenie kulinarne. Powiadamiata
dzieci, a my przyjezdzalismy i nie moglismy sie
najes¢. Mitos¢ do nich zostata nam do dzis.

Grazyna Belzowska

Szare Kluski

Grazyna Betzowska

trad.—~wege C'-) 1 godz. @ 4 porcje

SKEADNIKI

- okoto 1 kg ziemniakéw (startych na tarce
o matych oczkach)

- 2jaja

- 3—4 tyzki maki ziemniaczanej

- okoto 30 dag maki pszennej

- 1tyzeczka soli

WYKONANIE

Do startych, odcisnietych ziemniakéw dodaj wszyst-
kie sktadniki oraz skrobie uzyskang z odlanego soku
z ziemniakow. Wymieszaj. Lyzka lub nozem odcinaj
niewielkie kawalki ciasta i wrzucaj na wrzaca, osolong
wode. Po wyptynieciu klusek zalej zimng woda do
zagotowania. Wyjmij kluski tyzka cedzakowa. Po-
syp twarozkiem i usmazonymi skwarkami z boczku
wedzonego. Mozesz tez podawac z kapustg kiszona.
Odsmazone nastepnego dnia rowniez bedg pyszne.
Smacznego!

PORADA

Twardos¢ kluch regulujemy iloscia maki. Proponuje
zrobi¢ prébe: wrzuci¢ na poczatku na wrzatek 1-2
kluski i sprawdzié, czy sie nie rozptywaja. Jesli tak,
to nalezy doda¢ maki.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Pieczone ziemniaki ,
nadziewane Kremowym purée,

Maciej Klimko

wege C'-) 100 min @ 5 porcji

SKEADNIKI
- 5 ziemniakéw (Sredniej wielkosci, rownych
i zdrowych)
- 3 posiekane dymki
- 3 tyzki kwasnej $mietany
- 1lyzka masta
- 6 tyzek startego cheddara (lub innego zéttego sera)
- 2 tyzki prazonej cebulki
« 1 tyzeczki kurkumy
- 80l i pieprz
- oliwa
- szczypiorek

WYKONANIE

Ziemniaki wyszoruj, nattus¢ oliwa i posdl. Zawin
kazdy osobno w folie aluminiowg i wstaw do pie-
karnika rozgrzanego do 200°C na 1 godzine. Wyjmij,
ostudz i przekréj wzdtuz na potéwki. yzeczka wydtub
migzsz, pozostawiajgc 5 milimetrow Scianki.

Miazsz ziemniakow rozgnie¢ w misce i wymieszaj
dokladnie z posiekang dymka, Smietang, mastem,
cebulka i 4 tyzkami cheddara. Dopraw kurkuma, solg
i pieprzem. Mase wi6z do ziemniaczanych tddeczek
i posyp resztg sera.

Ziemniaki uléz na blaszce i wstaw jeszcze raz do pie-
karnika (190-200°C) na okoto 15 minut. Po wyjeciu
posyp posiekanym szczypiorkiem. Podawaj z ulubio-
nym sosem lub kwasng smietang.

Przepis na danie jest zamieszczony na blogu
zadanie-gotowanie.blogspot.com, ktéry prowadzi-
my razem z kolezanka. Prosta potrawa zyskata
duza popularnosc¢ w krétkim czasie i chcemy
podzieli¢ sie nig réwniez na sgsiedzkim forum.
Taka ziemniaczana przekgska idealnie nadaje sie
na piknikowe spotkania.
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Jabka ziemniaczana

Malwina Karczewska

wege @ 1 godz. + pieczenie @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 2 kg sypkich ziemniakéw
- 2 jajka

- 2 tyzki maki ziemniaczanej 7
- 2 tyzki maki pszennej

- I duza cebula (ew. 2 mate)
- masto (na wiorki)

- 80, pieprz

WYKONANIE

Cebule pokréj w kostke i podsmaz na ztoty kolor. Od-
staw, zeby ostygla. Ziemniaki zetrzyj na tarce o drob-
nych oczkach (koniecznie na tarce, nie w malakserze).
Wszystkie sktadniki wymieszaj razem, dopraw solg
i pieprzem do smaku.

Wytéz papierem do pieczenia 2 keksowki, przelej do
nich mase. Na wierzchu utéz wiérki masta. Piecz
w 200°C przez 1-1,5 godziny (do suchego patyczka).

PORADY
Babke nalezy piec w kekséwkach — w wiekszej blaszce
srodek moze zostac niedopieczony.

Wioérki masta sprawiaja, ze wierzch babki tadnie sie
rumieni.

Malwina Karczewska

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



"Placki z cukinii
Z tososiem
| Sosem jogur towym,,

Elzbieta Zielinska
trad.~wege (5 30-40min () 16 plackéw

SKLADNIKI

placki z cukinii:

- 1$rednia cukinia

- 1$rednia cebula

- 2 jajka

- 2 tyzki jogurtu naturalnego

- 4-6 tyzek maki pszennej

- 1 gars¢ swiezego koperku

- 1zabek czosnku

* pieprz

- s0l

- oliwa do smazenia

jogurtowy sos czosnkowy:

- 200 ml gestego jogurtu naturalnego
- 2 tyzki majonezu

- 2 zgbki czosnku, dos¢ duze

- kilka kropli soku z cytryny

- do smaku - s6l morska, pieprz swiezo mielony

WYKONANIE

placki z cukinii:

Cukinie doktadnie umyj i osusz. Odetnij konce i bez
obierania zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Przet6z

ja na sito i oprész sola, po czym pozostaw na 15-30
minut, aby puscita sok. Nastepnie doktadnie odci$nij
cukinie, najlepiej zrobi¢ to czystymi dtonimi.

Do cukinii dodaj pokrojong w kostke cebule, prze-
cisniety przez praske czosnek, sol, pieprz, koperek,
jogurt naturalny oraz jaja. Calos¢ dokladnie wymieszaj
i na koniec dodaj make w takiej ilosci, aby ciasto nie
bylo zbyt luzne. Jezeli bedzie zbyt Sciste, trzeba dodaé
troche jogurtu. Ilosé maki tak naprawde zalezy od
tego, jakiej wielkosci masz cukinie i na ile doktadnie
odcisniesz sok.

Na patelni dobrze rozgrzej oliwe i smaz na niej placki.
Naktadaj tyzka niewielkie ilosci ciasta i smaz plac-
ki z obydwu stron na zlocisto. Nastepnie przeléz na
papierowy reczniczek, aby odsgczy¢ je z nadmiaru
ttuszczu.

Podawaj, poki gorace. Swietnie smakuja na obiad
z kleksem $mietany lub jogurtu, ja bardzo lubie je
takze na zimno.

jogurtowy sos czosnkowy:

Zabki czosnku obierz z ostonki. Pokroj je najpierw
w plasterki, potem w paski i zacznij siekaé¢ na desce.
Dosyp okoto 1, tyzeczki soli i siekaj dalej, a potem
rozcieraj nozem tak dtugo, az z czosnku zrobi sie pa-
sta. Dopiero wtedy przetéz catosé do miseczki. Dodaj
jogurt, majonez i doktadnie wymieszaj. Na koniec
dopraw do smaku pieprzem i cytryng — soli juz nie
dodawaj.

Placki z cukinii mozna podac z sosem jogurtowym,
z dodatkiem sporych poszarpanych kawatkéw we-
dzonego tososia.
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Placuszki z cukinii,
marchwii Kukurydzy

Agata Andrasiak

wege (D 4omin (©) 10-15 porciji

SKEADNIKI

+1duza cukinia

- 2 marchewki

- 1 puszka kukurydzy
- mozna doda¢ réwniez duzg cebule czy ziemniaka
- 1z3bek czosnku

- 1tyzeczka soli

- 1-2 jajka

- 1-3 tyzki maki pszennej

- olej do smazenia

sos czosnkowy:

- jogurt batkanski (22 dag)
- mozna dodac¢ tyzke majonezu
- pot tyzeczki soli

- szczypta pieprzu . “; .
- duzy zgbek czosnku g N

1
WYKONANIE 0\ )

Cukinie umyj i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
To samo zréb z obrang i umyta marchewks. Mozesz
zetrze¢ réwniez cebule czy ziemniaka. Do startych wa-
rzyw dodaj odsgczong kukurydze i posiekany zabek
czosnku. Nastepnie wbij jedno duze badZ dwa mate
jajka. Catos¢ dopraw solg i wymieszaj. Na koniec dodaj
make (im mniej, tym placuszki beda delikatniejsze).

Konsystencja musi by¢ na tyle kleista, aby mozna byto
uformowac placuszki na rozgrzanej i pokrytej olejem
patelni. Smaz z obu stron na ztoty kolor.

Mozna réwniez przygotowac pieczong, dietetyczng
wersje plackow. W tym celu blache wytdz silikonowg
matg do pieczenia lub papierem do pieczenia posma-
rowanym odrobing oleju. Nastepnie wyldz wezesniej
przygotowana mase za pomoca tyzki, formujac przy
tym placuszki. Blache z plackami wtéz do piekarnika
nagrzanego do 200°C i piecz okoto 15 minut, nastepnie
wyjmij blaszke, za pomoca topatki obré¢ wszystkie
placki do gory nogami i piecz jeszcze okoto 10 minut.
sos czosnkowy:

Do miseczki przetéz jogurt batkanski. Mozesz doda¢
réowniez tyzke majonezu. Duzy zgbek czosnku prze-
cisnij przez praske (im wiecej dodasz czosnku, tym
smak bedzie bardziej wyrazisty). Na koniec dodaj pét
tyzeczki soli i odrobine pieprzu. Wszystkie sktadniki
wymieszaj tak, aby uzyskac jednolita konsystencje.

PORADA

Uwielbiam te placuszki z sosem czosnkowym, ale
mozna je jes¢ z keczupem, a nawet posypane cukrem.

Sy

Sprawdzony przepis mojej mamy, ktora placuszki

podaje z sosem czosnkowym.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Placki buraczane

Aneta Glista

trad.~wege C‘-) 2 godz. @ 4 porcje

SKEADNIKI

placki:

- 30 dag burakow

- 30 dag ziemniakow

- 10 dag maki pszennej

- 1tyzka maki ziemniaczanej

- 2 jajka

-5 dag Smietany 189,

- oliwa

- 2 zgbki czosnku

- przyprawy: sél, pieprz, majeranek

S0s:

- 10 dag Smietany 30%

- sok z potowy cytryny

- granat

- peczek koperku

- przyprawy: sol, pieprz

dodatki:

- wedzona makrela, owoce granatu, czarny i biaty
sezam, koperek

99

Przepis dostatam od mojej siostrzenicy z Torunia,
Eweliny.

WYKONANIE

Obierz ziemniaki, umyj, osusz i zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. Buraki umyj i zawin w folie
aluminiowg. Piecz 60 minut w temperaturze 200°C.
Wystudzone buraki obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Wymieszaj buraki z ziemniakami, dodaj
make, jajka, Smietane, czosnek, sdl, pieprz i maje-
ranek. Mase wykladaj na rozgrzang oliwe, formujac
okragte placki. Smaz z obu stron na ztoto. Usmazone
placki osgcz na papierowych recznikach. W misce ubij
10 dag Smietany 30%. Dodaj sok z potowy cytryny,
rozdrobnione owoce granatu i delikatnie wymieszaj.
Pokréj koperek i dodaj do sosu. Dopraw solg i pie-
przem. Wedzong i wyfiletowang makrele pokrdj na
porcje. Placki buraczano-ziemniaczane posmaruj
sosem, na kazdym placku utéz kawatek makreli,
owoce granatu, koperek i prazone ziarna czarnego
i biatego sezamu.




Placki gdanskich
straznikiw i strazniczek
miejsKich

Mitosz Jurgielewicz

wege C'-) 30 min @ 2 dwuosobowe patrole

SKEADNIKI

- okoto 4 szklanek maki

- 40 dag zsiadlego mleka lub kefiru
- 1tyzeczka soli

- ptaska tyzeczka sody oczyszczonej
- olej do smazenia

WYKONANIE

Wszystkie sktadniki wymieszaj i zagnieé ciasto. Po-
dziel ciasto na réwne czesci i rozwatkuj. Kazda czes¢
pokrdj na mniejsze placki. Smaz placki na rozgrza-
nym oleju na bragzowy kolor, przez okoto 2 minuty
na kazdej stronie.

PORADA

Jedz na stodko — z dzemem, albo wytrawnie — z pesto.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu
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Nalesniki amerykaiiskie

Ana Matusevic

wege—trad. C'-) 20 min @ 3 porcje

SKEADNIKI

- 11/, szklanki maki

- 2 duze tyzki cukru

- 15 tyzeczki soli

- 11 tyzeczki proszku do pieczenia

- 15 szklanki mleka

- 4 tyzki roztopionego masta

- Ijajo

- masto albo olej kokosowy do smazenia

WYKONANIE

Osobno wymieszaj sktadniki suche i mokre, po czym
potacz w jednolita mase. Po zmiksowaniu ciasto na
nalesniki bedzie dos¢ geste. Rozgrzej patelnie z odro-
bing masta lub oleju kokosowego i smaz na srednim
ogniu okragte placki tak dtugo, by miaty czas troche
urosng¢. Nalesniki mozna podawac na stodko (z bitg
Smietang, jagodami, dzemem, syropem klonowym,
miodem) lub z jajkiem sadzonym i smazonym bocz-
kiem. Smacznego!
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Poszukiwanie przepisu na idealne nalesniki

w stylu amerykanskim, takie podawane z bitg
Smietang i borowkami, stato sie mojg obsesjg

i trwato dtugo. Okazalo sie, ze tajemnica smaku
tkwi w... dodaniu do masy nalesnikowej roz-
topionego masta. Pierwsze nalesnikowe proby
przeprowadzitam podczas mojego pobytu w Grecji,
gdzie bytam wolontariuszka w matym miasteczku
na Peloponezie. W naszym wielojezycznym gronie
wolontariuszy mieliSmy zwyczaj wspdlnych, nie-
dzielnych $niadan. Mieszkajac z dala od rodziny

i przyjaciot, szukalismy okazji i przestrzeni na
wspdlne spedzanie czasu. Sniadania te nazywa-
lismy ,family breakfast”. Po powrocie do Polski
nalesniki staly sie flagowym daniem na $niadania
w gronie przyjaciét oraz dla czesto u mnie nocuja-
cych couchsurferéw.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Smazak
— Ser smazony a (a schabowy

Vitézslava Hoffmann

wege C'-) 15-20 min @ 1 porcja

SKEADNIKI

- plaster sera Edam o grubosci 1 cm

- 1jajko

- maka tortowa i butka tarta — do panierki
- 3 ziemniaki

- 1lyzka majonezu lub sosu tatarskiego

- olej do smazenia

- szczypta soli

WYKONANIE

Ziemniaki obierz ze skorki, pokrdj na ksztalt frytek
i usmaz na oleju lub upiecz w piekarniku.

Jajko roztrzep, dodaj szczypte soli. Plaster sera Edam
(o grubosci okoto 1 cm) zwilz lekko woda, obtocz
w mace, jajku i bulce tartej — panierka jak do scha-
bowego. Powtorz jeszcze raz — obtocz juz tylko w jajku
i bulce tartej (dzieki temu ser podczas smazenia nie
wyplynie na patelnie).

Obtoczony w panierce ser smaz na gtebszym oleju.
Obrac¢ tylko raz, by nie wyptynal. Usmazony potdz na
chwile na reczniku kuchennym, by wsigkt nadmiar
oleju. Podawaj z sosem tatarskim lub majonezem.

Q5

PORADA

Ser najpierw lekko zwilz woda, by trzymata sie go
maka. Sos tatarski mozna zrobi¢ samemu, dodajgc
starty ogorek konserwowy do majonezu.

W ten sposéb mozesz usmazyc¢ tez Camembert — ser
z bialg plesnia. Podawaj z konfiturg z zurawiny.

Ulubione czeskie danie podawane w wielu restau-
racjach — Smazak s hranolkama.

Jestem Czeszkg (teraz juz tez Polkg) z czeSciowo
polskimi korzeniami. Od 17 lat mieszkam w Polsce

z powoddow sercowych ®. Dom to dla mnie teraz
Gdansk.

Jako nauczycielka, lektorka i ttumaczka spotykam
wiele 0s6b zakochanych w Czechach i z tego po-
wodu moje serce skacze z radosci. Wtasnie dlatego
staram sie na rézne sposoby przekazac¢ ,mate

cos” o czeskiej kulturze, organizujgc konkursy,
lekcje o Czechach (gtownie dla klas szkét podsta-
wowych) i piszac na swojej stronie na Facebooku
— Kocham Czechy. Moim pragnieniem jest, bysmy
byli prawdziwymi SASIADAMI — bez zawisci,
konfliktéw, urazow, nawzajem sie wspierajacymi

i zyjacymi tuz obok siebie.
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Jezglutenowa pizza,
99 a tez smaczna

Pizza jest z nami prawie tak dtugo, jak koniecz- Milena Mieczkowska, Agata Beck, Martyna Urbarska
nosc¢ przestawienia sie na diete bezglutenowg
jednej z nas. Zdrowia sie nie wybiera, za to przyja-  trad-~vese, gf © 4smin © 2 porcje

ciétki tak! My nie zamienitybysmy sie na SKEADNIKI

nikogo innego :)

- 13 szklanki maki gryczanej

- 1 opakowanie suchych drozdzy

- 1lyzeczka cukru

- 15 tyzeczki soli

« 1, szklanki wrzgcej wody s

- 3 tyzki oleju (i 2 tyzki do smarowania)

sos do pizzy:

- maty przecier pomidorowy

- 1 tyzeczki oregano

- 1 tyzeczki bazylii

dodatki do pizzy:

« Tu polecamy wszystkie Wasze ulubione wariacje
z dodatkami. Jednak naszym ulubionym potgcze-
niem sg kurki z szynkg parmenska. Ukochane
smaki naszych gosci!

- 10 dag kurek

- 1tyzka masta (olej kokosowy w diecie bezlaktozowej)

- 8 plastrow szynki parmenskiej

« 1, czerwonej cebuli

- 2 garsci sera (z6tty tarkowany, mozzarella lub
bez laktozy w diecie bezlaktozowej)

90



WYKONANIE

ciasto:

Potgcz suche sktadniki — make, drozdze, cukier i sdl.
Po doktadnym wymieszaniu dodaj wrzatek i 3 tyzki
oleju. Uwazaj na rece! Do polgczenia sktadnikéw po-
lecamy uzy¢ np. tyzki. Jesli ciasto bedzie zbyt sypkie,
dodaj troche wody. Z ciasta uformuj kule, nasmaruj
ja olejem, wtéz do miski i przykryj folia. Odstaw na
godzine.

S0s:

Przecier wymieszaj z ziotami. Mozesz oprocz tego do-
dac ulubione ziota lub papryczke chili dla zaostrzenia
smaku.

dodatki:

Na masle badz innym tluszczu podsmaz pokrojone
kurki. Nastepnie recznie rozdziel szynke na mniejsze
kawalki, pokréj cebule w pidrka, przygotuj ser.

Po godzinie ciasto podziel na 2 czesci i uformuj na
blaszce do pieczenia wylozonej odpowiednim papie-
rem. My formujemy pizze w ksztalcie kota. Robigc
pizze dla ukochanej osoby, radzimy nadac jej ksztatt
serca! Rozgnie¢ ciasto palcami, mniej wiecej do gru-
bosci 1-2 mm. To wazne, aby ciasto bylo dos¢ cienkie.
Posmaruj delikatnie olejem.

Jesli jest mozliwosé, to obie czesci piecz rownoczesnie,
ustawiajgc piekarnik na 200°C (z termoobiegiem).
Spody piecz ok. 15 minut, do zarumienienia.

Po wyjeciu z piekarnika posmaruj spody sosem i ut6z
ulubione sktadniki. W naszym przypadku to podsma-
zone kurki, kilka pidrek cebuli, szynka i na wierzch
wybrany ser.

Wstaw do piekarnika na maks. 7-10 minut. Bezglute-
nowa (a nawet bezlaktozowa) pizza gotowa! Mniami!

PORADY

Warto obserwowac ciasto w piekarniku i wyjac je na-
wet chwile wezesniej. Za dlugo przetrzymane bedzie
bardzo twarde. Warto takze nie robi¢ cienkich bokéw
— ciasto z cienkimi bokami tatwo sie wysusza.

Poza sezonem kurki mozna zamienié na inne ulubione
sktadniki - rukole, oliwki, salami czy mieszanke seréw.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Sledzie z cynamonem

Gabriela Muszyriska

trad.
C'-) 10-15 min (nie liczac moczenia sledzi) @ 5 porcji

SKEADNIKI

- 50 dag filetéw $ledziowych

- 1tyzeczka cynamonu

- 1jajko ugotowane na twardo

- 1$rednia cebula

- 1 szklanka $mietany 189/

- 1 szklanka majonezu

- 5 dag ostrzejszego sera, drobno poszatkowanego

WYKONANIE

Filety dobrze wymocz (wedtug uznania), pokrdj na
kawatki o grubosci 3—4 cm. Sktadniki utéz warstwowo
na dnie pétmiska. Najpierw sledzie, potem rozsmaruj
majonez polgczony ze Smietang, posyp dos¢ obficie cy-
namonem, utéz pokrojone w plastry jajko i ponownie
posmaruj majonezem. Wierzch posyp startym serem.

PORADA

Smietane mozna zamienic¢ na niskottuszczowy jogurt.

99

Sledzie z cynamonem od lat wzbogacaja zestaw
naszych familijnych dan. Od tak dawna, ze

nikt juz nie pamieta autora przepisu, natomiast
receptura tak wpisata sie w rodzinne menu, ze nie
wyobrazamy sobie bez niej rodzinnych imprez.
Wszyscy chetnie zajadamy sie tg rybka i przeka-
zujemy przepis zainteresowanym, ktérych jest

niemato!

Samo gotowanie jest dla mnie przyjemnoscig od
dawna. W latach 1970-1976 razem z przyjaciotky
przyrzadzatam positki dla letnikow przybywaja-
cych na Wyspe Sobieszewskq. Przygotowywatam
obiady czasem i dla szes¢dziesieciu 0séb, a na
torty mojego autorstwa przyjezdzali kuracjusze
nawet z Oliwy. Pamietam turnus pitkarzy spod
Otwocka (75 1), ktorzy zachwyceni naszg kuchnig
stworzyli taki oto wiersz:

Wislinko wesota, Wislinko spokojna,
wspominac cie bedq pitkarze z Karczewa,
za stoneczne dzionki i gwiezdziste noce,

za trud poniesiony w stylu smacznych dan
sktadajg pitkarze dla Pan!
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£.080$ Z warzywami

Aleksandra Piastowska

trad. C‘-) 70 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

tosos:

- 80 dag tososia battyckiego
- 10 dag masta

. I cytryny

- 6 tyzek oleju

- 1, peczka $wiezego kopru

- 801, $wiezo zmielony pieprz, tymianek do smaku
warzywa:

« 6 ziemniakéw

- 1 czerwona papryka

- 1z0tta papryka

- 1 kabaczek

- 2 cebule

- 50 ml oleju

- 1tyzeczka papryki stodkiej
- 1tyzeczka tymianku

SOS: qq

- 250 ml jogurtu naturalnego

- 3 tyzki majonezu

- 3 zgbki czosnku

- 1, peczka $wiezego kopru

- 80, pieprz do smaku
dodatkowo:

- ser typu feta (wedlug uznania)

WYKONANIE

Oczyszczonego, umytego i pokrojonego na cztery cze-
Sci tososia wt6z do zaroodpornego naczynia. Dopraw
solg, pieprzem i tymiankiem, skrop sokiem z cytryny.
Nastepnie polej rybe olejem i obt6z plastrami masta.
Przykryj calosé folig aluminiowa i wtéz do piekarnika.
Piecz okoto 40 minut w 180°C. 15 minut przed wyjeciem
odkryij folie, aby ryba sie zarumienita.

Ziemniaki obierz, pokrdj i podgotuj (20 minut). Jeszcze
gorgce wytdz na blache. Warzywa obierz ze skorki,
umyj i pokréj w grubg kostke. Dotéz do ziemniakéw,
polej olejem, posyp papryka i tymiankiem. Warzywa
najlepiej przemiesza¢ dlonia, aby przyprawy i olej
rownomiernie sie roztozyty. W6z do piekarnika na
40 minut (180°C z termoobiegiem) — tak, aby byty
pieknie zarumienione.

Do miseczki wlej jogurt naturalny, dodaj majonez,
przeci$niety przez praske czosnek, sdl, pieprz i po-
siekany koper.

Na talerz wyléz upieczonego tososia i pieczone warzy-
wa, catosc¢ polej sosem czosnkowym i posyp kawal-
kami sera typu feta.

Potrawa stworzona razem z dzie¢mi. Szukalismy
zdrowych i smacznych przepiséw na ryby

i warzywa. Kuchnia pieciu przemian zainspi-
rowata mnie, aby warzywa podawac na rézne
sposoby. Przepis ten nie jest zgodny z filozofig
pieciu przemian, bo musiatabym go troche
skomplikowac )

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Ryba w ciescie francuskim,,

Mirostawa Teczyniska

trad. C‘-) 2 godz. @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 60 dag mrozonego ciasta francuskiego
- 60 dag okonia lub innej ryby stodkowodnej
- 3 tyzki stotowe soku z cytryny

- s0l

- grahamka

- 20 dag $mietany 30%,

- 2 jajka

- 100 ml wywaru rybnego

- biaty pieprz

- peczek szczypiorku

- 25 dag fileta z tososia

I

WYKONANIE

Ciasto rozmroz. Okonia pokrdj w plastry, skrop sokiem
z cytryny, posol.

Butke pokrusz, namocz w 10 dag $mietany. Oddziel
z6ttka od biatek. Zmiel okonia, butke, 10 dag Smietany,
wywar i zéttko, dodaj pieprz. Potowe ciasta rozwal-
kuj na wielkos¢ blachy do pieczenia. Wykrdj z niego
ksztalt ryby, uldz na papierze do pieczenia, a nastepnie
na blasze.

Ziota umyj, drobno posiekaj, potowa posyp ciasto.
Biatka mocno ubij. 2 tyzki stotowe piany odi6z, resz-
te dodaj do farszu rybnego. Potowe farszu natéz na
ciasto, zostawiajac odstep od brzegu. Posmaruj brzegi
ubitym biatkiem. Na wierzchu uldz tososia w catosci,
przykryj resztg farszu, posyp ziotami.

Piekarnik rozgrzej do temperatury 200°C.

Rybe przykryj warstwg ciasta, brzegi sklej. Reszte
ciasta uzyj do zrobienia ,tusek” ryby, pyszczka i oczu.
Rybe nasmaruj zéttkiem za pomoca pedzelka. Piecz
w piekarniku (na srodkowym poziomie, termoobieg,
180°C) przez 50 minut na zlotobrazowy kolor.

Pochodze ze Slaska, gdzie kréluja kluski, modra
kapusta i mieso. W 1968 roku, kiedy sprowadzi-
tam sie nad morze, odkrytam inne smaki! Zaczety
sie eksperymenty z rybami. Podany wyzej przepis
jest jednym z nich. Jest bardzo czasochtonny, ale
zawsze $wietnie sie sprawdza i robi ogromne wra-

zenie na spotkaniach rodzinnych.
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Przewrotne krewetki

Agata Lewek

trad. @ 30 min + kilka godzin marynowania @ 2 porcje

SKELADNIKI

- 30 dag krewetek

- % kostki masta

- 80 ml cydru jabtkowego

- 4 zabki czosnku

- 3 tyzki mielonej stodkiej papryki
- 2 tyzki mielonej ostrej papryki
- 1limonka

- 1tyzka trawy cytrynowej

« 4tyzki cukru

- natka pietruszki do posypania
- 86l do smaku

- 2 bagietki

WYKONANIE

Krewetki zamarynuj kilka godzin w cydrze i tyzce
trawy cytrynowe;j.

Roztop na matym ogniu masto, dodaj pokrojony czo-
snek, stodka i ostra papryke, sol oraz cukier. Do tego
wrzué krewetki, odlewajac v3 marynaty. Poczekaj, az
cydr wyparuje. Sciagnij z gazu, skrop sokiem z limonki
i posyp pietruszka. Zjedz prosto z patelni, bagietka
zbierajac sos. Smacznego!

inspiracja: menu bistro Tapas de Rucola w Sopocie

49

PORADA

Ze wzgledu na to, ze doprawiamy na oko, warto znaé
jedna zasade. Kosztujac tej potrawy, najpierw czujemy
kwaskowato$é¢ limonki, pézniej stodycz cukru, a na
koniec pikantnosé papryki.

Tak mi zasmakowaty krewetki podawane w Tapa-
sie, ze postanowitam ktéregos dnia odgadnac, co
sie w tym przepisie kryje. Do dzis nie wiem, czy
sie udato, ale wiem jedno: smakuje wybornie! ;)

6@
I
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Agata Lewek
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Bobd de camardo

Ania Vieira-Kowiel, André Vieira

trad., gf @ 1godz. @ 2 porcje

SKEADNIKI

- 8 krewetek tygrysich

- 20 dag krewetek koktajlowych
- matla dynia

- 1szklanka ryzu

- 2 szklanki wody s

- 1zielona papryka

- 1$rednia biata cebula

- puszka pomidoréw

- puszka mleczka kokosowego
« 3—4 limonki

- 2 tyzki oliwy

- 3 zgbki czosnku

- Swieza kolendra

- s0l, pieprz

WYKONANIE

Krewetki tygrysie zamarynuj w tyzce oliwy, soku
z1limonki, 1 przecisnietym zgbku czosnku, szczypcie
soli i pieprzu. Odstaw do lodéwki na minimum pét
godziny.

Ugotuj ryz w 2 szklankach wody. Powinien by¢ lekko
rozgotowany.

W miedzyczasie zréb potrawke. Dynie obierz ze skorki.

Wybierz miazsz. Pokréj warzywo w kostke. Wrzué do
garnka, zalej wodg tylko do przykrycia dyni. Gotuj

do miekkosci. Zblenduj z solg i pieprzem do smaku.
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Wrzu¢ krewetki koktajlowe, tyzke swiezych listkéw
kolendry i zagotu;.

Papryke, cebule i pomidory pokrdj w drobng kostke.
Podsmaz je na patelni na 1 tyzce oliwy z 2 przecisnie-
tymi zgbkami czosnku. Dodaj to do bazy dania. Dolej
100 ml mleczka kokosowego i sok z 1 limonki, dopraw
solg i pieprzem do smaku.

Koriczace przygotowywanie potrawki, réwnoczesnie
podsmaz na patelni krewetki tygrysie wraz z ma-
rynatg.

Ugotowany ryz podgrzej na patelni z kilkoma tyzka-
mi mleczka kokosowego i szczypta soli. Przetéz na
glebokie talerze. Nat6z potrawke. Na wierzchu utéz
zblanszowane krewetki. Udekoruj listkami kolendry.
Polecamy podawac z sokiem z limonki w zaleznosci
od upodoban gosci.

Przepis na Bobé de camarao przyleciat z gorgcej
Brazylii, prosto z rodzinnej kuchni André. Jest to
danie, ktore serwuje jego wujek Cristiano pod-
czas rodzinnych spotkan. My przywiezlismy te
tradycje do Polski, a konkretnie do Bagkowa koto
Gdanska, gdzie oprocz gotowania dla rodziny
serwujemy to danie takze w naszej restauracji

Pousada.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Pieczarki nadziewane

Helena Dmochowska

trad. @ 45 min @ 7 porcji

SKEADNIKI

- 15 pieczarek

- 25 dag miesa drobiowego

- cebula

- butka

- 2jaja

- 80, pieprz

- natka pietruszki do posypania
- smalec albo olej do smazenia

WYKONANIE

Wez 15 duzych, gtebokich pieczarek i sparz w gotu-
jacej sie wodzie. Z grzybow wytnij trzony i pokrdj je
bardzo drobno.

Pokrojone trzony wymieszaj z miesem mielonym
przyprawionym pieprzem i sola. Dot6z drobniutko
pokrojong cebule, wbij jajko. Do farszu mozesz tez
dodac rozmoczong i dobrze odcisnietg butke. Wyrdb.
Napelnij gtéwki pieczarek, dobrze wklej farsz. Wbij
i roztrzep drugie jajko, kulaj w nim nafaszerowane
pieczarki i dobrze obtocz w bulce tartej.

Pol6z na patelnie z bardzo rozgrzanym tluszczem.
Smaz najpierw od strony farszu, odwracajac kilka razy.
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Papryka faszerowana__

Jadwiga Langowska

trad. C‘-) 2 godz. @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 50 dag miesa wolowo-wieprzowego (zmielonego)

- 6 szt. bialej papryki (podtuznej)

- Ijajko

- 3/, szklanki ryzu

- 1lyzeczka przyprawy typu jarzynka

- mieszanka przypraw, np. papryka stodka i ostra,
pieprz ziotowy, czosnek granulowany, majeranek,
ziota prowansalskie (mieszanka wg wtasnego
upodobania)

- koperek swiezy

- s6l

- 3 tyzki oleju

- 2—3 tyzki keczupu

- matly pojemnik $mietany

WYKONANIE

Ryz ugotuj w duzej ilosci wody z jarzynksa (okoto 15
minut). Odcedz na sitku i ostudz strumieniem zimnej
wody. Wsyp do miesa przyprawionego wczesniej ziota-
mi i solg. Sktadniki wymieszaj. Dodaj jajko i posiekany
koperek (pét peczka). Ponownie wymieszaj.
Wydrazone papryki napelnij farszem. Warzywa wiéz
do brytfanki wysmarowanej olejem i lekko podsmaz.
Nastepnie podlej goraca wodg i dus pod przykryciem
okoto 1 godziny.

Papryki wyloz na pétmisek. Do utworzonego pod-
czas gotowania wywaru wlej Smietane wymieszang
z keczupem i zagotuj. Papryke polej sosem i posyp
koperkiem. Mozna podawac z pieczywem.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu
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Butki Agi

Agnieszka Bartkow

trad. C‘-) 20 min @ 10 porcji

SKEADNIKI

- 10 okragtych butek

- 1kg miesa mielonego (wieprzowego lub drobiowego)

- przyprawy do smaku (maggi, sol, pieprz)

- duzo Swiezego, przecisnietego przez praske
czosnku (ja daje 1 gtowke)

- pokrojony lubczyk (opcjonalnie)

S0s:

- jogurt batkanski

- 50l

- czosnek (ja uzywam w granulkach, suszonego)

- pokrojony szczypiorek/koperek/pietruszka
(do posypania)

WYKONANIE

Butki przekréj na pét. Przyprawione mieso mielone
réwno rozsmaruj widelcem na kazdej potéwee (powin-
no mie¢ okoto 1 Y2 cm grubosci). Tak przygotowane
butki utéz na grillu, miesem do rusztu. Po 4-6 mi-
nutach (w zaleznosci od temperatury) zdejmij butki
z rusztu, polej sosem i posyp szczypiorkiem — gotowe.

Q) 9 Doskonata przekaska na grilla bez talerzy

i sztuceow, np. nad jeziorem, po kapieli ;)

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Pardwki z pieczarkami

Magdalena Dratwa

trad. C‘-) 25 min + czas na krojenie sktadnikéw @ 6 porcji

SKEADNIKI

- 50 dag cienkich paréwek

- 1kg pieczarek

- 3 duze cebule

- maty stoiczek koncentratu pomidorowego
- 2 tyzki keczupu

- do przyprawienia: sol, pieprz

WYKONANIE

Cebule pokrdj w kostke i podsmaz. Pieczarki pokroj
w $redniej grubosci plasterki, dorzué do podsmazonej
cebuli. Zostaw chwile na ogniu, aby pieczarki troche
odparowaly. Nastepnie dodaj pokrojone w plasterki
parowki, koncentrat, keczup oraz przyprawy. Podawaj
na ciepto ze swiezym pieczywem, ryzem lub kaszg.

PORADY

Przepis nie wymaga doktadnego stosowania sie do
konkretnych ilosci przypraw. Trzeba probowac i w ra-
zie potrzeby dodaé czegos wiecej. Mozna wzmocnié¢
smak, dodajac np. ostra papryczke.

Ny

Ta potrawa, prosta w wykonaniu, rozpoczeta nie-
jako tradycje rodzinng w moim domu.

Kiedy bytam jeszcze w liceum, po kolacji wigi-
lijnej w swoich domach odwiedzity mnie moje
dwie przyjaciotki. Jedna z nich zajrzata do garnka
i postanowita sprébowac paréwek z pieczarkami,
ktore byty przewidziane do zjedzenia dopiero
nastepnego dnia. Tak sie nimi zachwycita, ze

od ponad 10 lat, kiedy tylko jestesmy wszystkie
w komplecie w naszych rodzinnych stronach,
przyjaciotki przychodza do mnie na parowki

z pieczarkami, ktére staty sie must have na swig-
tecznym stole.
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Daniel Dratwa - Magdalena Dratwa
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Bigos bez kapusty

Jadwiga Weiher

trad.—~gf @ 30 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 50 dag pieczarek

- 50 dag miesa mielonego lub karkowki
- 4 $rednie ogorki kiszone

- stoik sosu do spaghetti

WYKONANIE

Pieczarki pokréj, usmaz i dopraw solg oraz pieprzem.
Mieso przypraw sola, pieprzem i czosnkiem. Ufor-
muj mate kuleczki i usmaz (nie dodawaj bulki tartej).
W przypadku karkéwki mieso pokréj w paseczki i ob-
smaz na patelni. Ogorki zetrzyj na tarce jarzynowej
o duzych oczkach. Do sosu spaghetti w6z kotleciki,
podgotuj. Dodaj pieczarki, a na koncu ogérki. Ge-
stos¢ potrawy wedltug gustu (mozna uzupelnic¢ wodg
i ponownie zagotowac). Potrawa smaczna i szybka
w przygotowaniu.
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Jadwiga Weiher
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Pierogi ruskie smazone /
Pierogi z Kapustq i grzybami

Bogna Nyczéwna-Perucka

wege—vegan
@ 2—4 godz. (w zaleznos$ci od wybranego farszu, z kapustg
robi sie dtuzej) @ ok. 60 pierogéw (z kilograma maki)

SKEADNIKI

ciasto:

- 1kg maki

+ 600 ml wody s

- 100 ml oleju

farsz ruski:

- 15 kg twarogu

- 15 kg ziemniakow

+ 3 duze cebule (lub wiecej, jak kto$ lubi cebule)

- ok. 2 tyzek oleju do smazenia cebuli

- 801, pieprz do smaku

okrasa:

- ttuszcz, cebula

farsz z kapusty i grzybow:

- glowka kapusty

- kilka cebul (w zaleznosci od ilosci kapusty, ale
cebuli musi by¢ sporo)

- suszone grzyby (dwie garsci albo i wiecej, im wie-

cej, tym lepiej), moga by¢ tez pieczarki

(ale wowczas trzeba je podsmazy¢ przed dodaniem

do farszu)

olej do smazenia

- 801, pieprz do smaku
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WYKONANIE

farsz ruski:

Obierz ze skéry ziemniaki i ugotuj. Cebule posiekaj na
drobno i smaz, az zrobi sie szklista. Cebule i twardg
dodaj do ziemniakéw. Ugniataj praskg do polgczenia
sie sktadnikow. Dodaj sol i pieprz.

farsz kapusciano-grzybowy:

Namocz grzyby. Kapuste posiekaj na bardzo drobno,
ugotuj. Pokréj drobno cebule, smaz, az zrobi sie szkli-
sta. Tak samo posiekaj grzyby. Kapuste odsgcz bardzo
doktadnie, musi byé prawie sucha (w przeciwnym
razie ciasto bedzie rozmiekac i trudno bedzie zlepic
pierogi). Dodaj grzyby, sol, pieprz, cebule, wymieszaj.
ciasto:

Na stolnice lub blat wysyp make, dodaj wode i olej,
zagniataj ciasto. Nie moze sie klei¢ ani rozpadac. Jezeli
sie klei, to dosyp maki, a jezeli rozpada — dolej wody.
Powinno by¢ sprezyste i miekkie. Oderwij czes¢ ciasta,
reszte schowaj pod miske, by nie wysychata. Rozwal-
kuj dos¢ cienki placek, wykrawaj szklankg pierogi.
Duzy talerz posyp maka, przygotuj matg miseczke
z maka. Wyktadaj farsz na ciasto i sklejaj pierogi. Ule-
pionego pieroga obtocz w mace i potdz na talerzu.
Ugotuj pierogi. Pokréj cebule i zasmaz jg na ttuszczu.
Dodaj do niej pierogi, smaz na niewielkim ogniu, az
zrobig sie rumiane i chrupigce. Smacznego ;-)
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PORADY

Jezeli dasz ciepla wode, to szybciej zagnieciesz ciasto
i bedzie ono bardziej miekkie.

Ciasto, ktére czeka na rozwatkowanie, przykryj ciepta,
szklang miska. Ja stawiam naczynie na czajnik z go-
tujaca sie woda (uwaga na palce, mozna sie poparzy¢
para). Ciasto jest wtedy miekkie i nie wysycha.
Zanim wrzucisz pierogi do wody, wlej do niej troche
ttuszczu.

Jezeli chcesz zamrozic pierogi, najpierw wstaw je z tale-
rzem na ok. 2 godziny do zamrazalnika. Potem wyjmij
i przetéz do woreczka lub pojemnika.

Dtugi, gruby, czarny warkocz i zapach smazo-

nej do pierogéw cebuli to moje najwczesniejsze
wspomnienie babci. Pierogi i babcia sg ze sobg
nierozerwalnie ztgczone, to z nig lepitam pierw-
sze w zyciu pierogi i to jej przepisy, pewnie troche
zmodyfikowane, przedstawitam. Babcia lepita

sto pierogéw w godzine i nie wykrajata ich szklan-
ka, ale robita watek z ciasta, kroita go na kawatki

i rozwatkowywata ciasto na kazdego pieroga
osobno.

Babcia pochodzita z Podkarpacia, pierogi byty
daniem ludzi biednych, zwtaszcza takie z kapusta.
A jak nie byto nawet kapusty, to babcia gotowa-

ta w wodzie ptaskie placki z ciasta pierogowego

i podsmazata je na patelni z cebulg (jesli cebu-

la byta).

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Pierogi z kapusta
bez grzybéw

Henryka Pokorowska, Lucyna Kolendo

wege @ 90 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

nadzienie:

- 1 kg kiszonej kapusty

- 1 cebula

- 10 dag ttuszczu (np. 2 tyzki masta)
ciasto:

- 50 dag maki

- 3 jaja

- ok. 1 szklanki cieptej wody s

- s6l

okrasa:

- 12 kostki roztopionego masta do polania

WYKONANIE

nadzienie

Kapuste nalezy gotowaé w matej ilosci wody. Do za-
gotowania trzymac pod przykryciem. Gdy to nastapi,
nalezy na chwile zdja¢ pokrywke, da¢ kapuscie odro-
bine odparowaé, ponownie ja przykry¢ i gotowac do
miekkosci ok. 30 minut.

Cebule obra¢, pokroi¢ w drobng kostke, smazy¢ na
potowie tluszczu na ztoty kolor. Gdy kapusta bedzie
miekka, nalezy ja mocno odcisnaé na durszlaku lub
sitku i posieka¢. Dodac cebule, pozostalg czesé ttusz-
czu, pieprz i s6l. Wymieszac.

ciasto

Make przesiac na stolnice, wbi¢ jaja, dodac sél, stop-
niowo dodawac wode i wyrabiac ciasto, az stanie sie
miekkie i sprezyste. Podzieli¢ je na parzysta liczbe
czesci, a nastepnie cienko rozwatkowacé. Potozy¢ na
formie do wykrawania pierogéw pierwszy okrag
z ciasta. Nalozy¢ nadzienie na kazdy otwodr, uwaza-
jac, aby nie dostato sie ono miedzy brzegi pierogow.
Nastepnie nalezy przykry¢ calosé kolejna czescig cia-
sta i rozwalkowac. Forme odwrocic i wyjaé wyciete
pierogi. Czynnosé powtorzy¢ z pozostalym ciastem
i nadzieniem.

Zagotowac osolong wode w duzym, ptaskim garnku.
Na wrzaca wode wktadac pierogi partiami, zamieszac
tyzka, przykryé. Gdy pierogi podptyna w gére, zdjac
pokrywke i ponownie zagotowac. Wybierac tyzka ce-
dzakows, pola¢ ttuszczem.

Pierogi mozna przygotowac z dowolnym ulubionym
nadzieniem, a takze lepi¢ tradycyjna metoda, bez
uzycia formy. Z niewykorzystanego ciasta mozna
zrobi¢ makaron.
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Henryka Pokorowska « Lucyna Kolendo

y

Pierogi mojej babci goszcza na stole w domu
rodzinnym tylko raz w roku, choc nie jest to
potrawa trudna w wykonaniu. Powodem tego

sg dos¢ skomplikowane upodobania cztonkow
rodziny — ja jem pierogi wytgcznie z kapusta,
moja siostra Agnieszka — tylko z grzybami, a moi
rodzice — z kapustg i grzybami. Babcia od lat

w dzien Wigilii przywozi pierogi polane gru-

bo mastem i podzielone na trzy wielkie rondle.
Bardzo wazny jest dla mnie ich charakterystycz-
ny ksztatt, pochodzacy z formy do wycinania
pierogow — od czasow dziecinstwa na stole tylko
raz w roku pojawialy sie pierogi o tym dziwnym
ksztatcie i wyjatkowym smaku. Nie jest to jednak
przepis nadajgcy sie wytgcznie do Swigtecznej
celebracji. Wyobrazam sobie, ze z twarogiem

i cukrem tez moga smakowac wspaniale.

Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Pierogi z cielecing

Krzysztof Kamrowski

trad. @ 22 godz. @ 50 sztuk

SKEADNIKI

ciasto:

- 3 szklanki maki pszennej typ 500
- 1 szklanka wrzacej wody s

- 1/ szklanki goracego mleka

- 2 tyzki oleju
- 1 ptaska tyzeczka soli € o
farsz: § g
: 3 g
- 60 dag cieleciny e

- 2 marchewki
- I mata pietruszka
- kawatek selera

-1 cebula g @
- 11i$¢ laurowy
- 2 ziarna ziela angielskiego g

- 10 ziaren czarnego pieprzu
- 801, pieprz

- majeranek

- 2 tyzki bulki tartej

do podania:

- smazona cebulka, skwarki

WYKONANIE

Do garnka wlej okoto 114 litra wody. Dodaj obrane
warzywa, li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarni-
sty i1 tyzeczke soli. Zagotuj. W miedzyczasie optucz
mieso i pokrdj je na male kawatki (szybciej sie ugotuje

i szybciej ostygnie). Do wrzacej wody wrzué pokrojone
mieso, gotuj okoto 40 minut. Warzywa i mieso wy-
ciggnij z wywaru, zostaw do wystygniecia. Wyrzu¢
lis¢ laurowy;, ziele angielskie i ziarna pieprzu. Wywar
zostaw, bedzie potrzebny.

Gdy mieso i warzywa przestygna, przepusc je przez
maszynke o drobnych oczkach (mozna uzy¢ blendera
i zmiksowad, cho¢ ja wole mielone). Wsyp butke tarta,
2 tyzki majeranku, v, tyzeczki czarnego swiezo mielo-
nego pieprzu i wlej okoto 200 ml przestudzonego wy-
waru. Dobrze wyrdb mase. Jesli wydaje sie za sucha,
trzeba, to dosél, ewentualnie dodaj troche pieprzu.
Do miski przesiej make, wymieszaj ja z solg, wlej olej,
gorace mleko i wode. Ja uzywam robota, wiec wyra-
biam ciasto od razu. Przy recznym zagniataniu ciasta
trzeba chwile odczekad, aby zaparzona maka nieco
przestygla i nie poparzyta dloni. Wyréb gtadkie ciasto,
nie podsypuj za duzo maka, chyba ze bardzo sie klei.
Ciasto podziel na dwie czesci, jedng przykryj Scierecz-
ka albo wléz do woreczka, aby nie wysychata. Ciasto
rozwalkuj dosy¢ cienko (i znowu wszystko zalezy od
upodoban, ja wole cienkie ciasto). Wycinaj krazki.
Z farszu uformuj kulki wielkosci orzecha wloskiego,
ukladaj na krazkach ciasta i dokladnie zlep pierogi.
W duzym garnku zagotuj wode, wsyp sé6l (u mnie
v, matej tyzeczki). Wktadaj po kilkanascie pierogdw,
od chwili wyptyniecia gotuj 3—4 minuty.
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Udka z kurczaka

. . o ee Sos jest dosy¢ gesty i jezeli ktos nie lubi, to nie trzeba go
W Zlelnnym SOSIB Z Cu kln" zageszczaé maka i $mietang. Wystarczy dodac jogurt.
Jezeli ziola sg suszone, warto dobrze je utrzeé, zeby
Lucyna Olko-Ziniewicz sos byt gtadki.
Miesa nie s6l i nie przyprawiaj, tylko sos.
trad. @ 80 min @ 4 porcje
inspiracja: przepis z propozycji firmy Kamis

SKEADNIKI
- 4 udka z kurczaka 9 9 Szukatam szybkiej potrawy z drobiu niewymaga-
-1 cebula jacej dtugiego stania przy kuchni i ta sie spisata.

-1 $rednia cukinia

- 1, litra bulionu warzywnego

- 1tyzka masta

- 1tyzka Smietany

- 1 plaska tyzka maki

- olej, sOl, pieprz bialy mielony, tymianek,

rozmaryn, bazylia, mieta, majeranek, szalwia
(w sumie ok. pot tyzki wymienionych przypraw)

WYKONANIE

Lucyna Olko-Ziniewicz

Udka z kurczaka umyj, zdejmij skére, osusz. Obsmaz
na gorgcym oleju i przetéz do garnka, w ktorym be-
dziesz je dusic.

Cebule pokréj w kostke, a cukinie w plastry, podsmaz
catos$é na masle. Dodaj do garnka z udkami i zalej
bulionem. Dus pod przykryciem okoto 1 godziny. Udu-
szone udka i potowe cukinii wyt6z na pétmisek, reszte
doktadnie zmiksuj.

Powstaly sos dopraw solg i pieprzem oraz przyprawa-
mi. Make ze $mietang rozprowadz niewielkg iloscig
letniej wody, dodaj do sosu i zagotuj. Do sosu wléz
udka i cukinie, podgrzej. Podawaj np. z ziemniakami.



Pier§ Kaczi
Z musem jabtkowym

Maciej Langowski

trad., gf C'-) 45 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 4 piersi kaczki (okoto 80 dag)

- 4 jabtka

- 1tyzka masta

- 1tyzka cukru

. I, cytryny

- przyprawy (do smaku): sol, pieprz, majeranek,
tymianek

WYKONANIE

Piers kaczki wyciagnij z lodéwki 15 minut przed roz-
poczeciem smazenia, aby nabrata temperatury po-
kojowej. Skére kaczki natnij w krzyzyki i posdl. Tak
przygotowang kaczke zostaw na 10 minut. W tym
czasie pokrdj jabtka w cienkie plasterki.

Do garnka wrzu¢ tyzke masta, dolej 2 tyzki wody. Gdy
masto sie rozpusci, wrzu¢ jabtka, dodaj tyzke cukru,
skrop calos¢ sokiem z potowy cytryny. Mieszaj, aby
jabtka ugotowaly sie réwnoczesnie. Po 5 minutach
przetdz jabtka do blendera i zmiksuj na gtadka mase.
Rozgrzej piekarnik do 200°C (wraz z naczyniem,
w ktérym bedzie pieczona kaczka). Piers kaczki potoz
skérg do dotu na zimnej patelni i stopniowo zwiek-
szaj ogien. W ten sposéb tluszcz ze skory sie wytopi
i bedzie chrupigca. Piers posyp przyprawami: solg,

pieprzem, tymiankiem i majerankiem. Gdy ttuszcz sie
wytopi, odwrdé kaczke na drugg strone i smaz 2 minu-
ty. Nastepnie wiéz mieso do rozgrzanego piekarnika
(skérg do dotu) na 8-10 minut. Po tym czasie wyjmij
z piekarnika i zostaw na 5-7 minut, aby ,odpoczeta”.
Tak przygotowang piers kaczki podawaj z musem
jabtkowym i ulubionymi dodatkami.

PORADY

Jesli po zblendowaniu mus nie bedzie dostatecznie
gltadki, mozna go dodatkowo przetrze¢ przez sitko.
Wytopionym ttuszczem z kaczki mozna polaé goto-
wane ziemniaki.

inspiracja: program kulinarny
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Pieczona Karkdwka
W jarzynach

Jolanta Stworzyjanek

trad., gf C'-) 90-120 min @ 7 porcji

SKEADNIKI

- 2 tyzki oleju

- 10 plastrow stoniny

- 10 lisci kapusty

- 1duza marchew

- 3 cebule

- 14 ziemniakow

- ewentualnie 4 jabtka

- kilka jagdd jatowca

- pieprz i cynamon do smaku
- szklanka bialego wina

WYKONANIE

Na dno brytfanny wlej 2 tyzki oleju, potéz kilka cien-
kich plastréw stoniny, a nastepnie sparzone liscie
kapusty i karkowke (w catosci).

Obt6z karkéwke pocietymi w plastry warzywami:
marchwig, cebulg (ewentualnie porem) i ziemniakami.
Mozesz tez dodac jabtka — obrane z tupiny i pociete
w ¢wiartki. Wszystko to posyp pieprzem i cynamo-
nem, dodaj jagody jalowca. Piecz pod przykryciem
w temperaturze 150-180°C przez 1-1 ¥, godziny. Pod
koniec pieczenia (10-15 minut przed koncem) wlej
szklanke biatego wina. Jesli brytfanna nie ma przy-
krycia, przykryj ja folig do pieczenia.

PORADA

Jezeli dodajesz jabtka, to dodaj je okoto 10-15 minut
przed koricem pieczenia. Inaczej ziemniaki mogg sie
nie dogotowac.

inspiracja: Marzena i Tadeusz WozZniakowie, Ojca Grande

przepisy na zdrowe zycie, Polskapresse, 2002

Jolanta Stworzyjanek

% Dania na wiekszy apetyt i biesiady przy grillu



Watrdbka
— Powiew znad Jangey

Barbara Cichocka

trad. C'-) 30—-40 min @ 5—6 porcji

SKEADNIKI

- okoto 60 dag watrébki wieprzowej lub drobiowej
- okoto 70 dag swiezych ogorkéw

- 3—4 tyzki maki ziemniaczanej

- s0s sojowy lub przyprawa maggi do skropienia

- 1 opakowanie przyprawy fix do potraw chinskich
- 2 szklanki wody s

- 8 tyzek oleju do obsmazenia watrdbki i ogérkow
- gars¢ natki kolendry lub pietruszki

WYKONANIE

Umyj i oczys$¢ watrobke. Pokrdj ja na kawatki (2x3
cm), oproész lekko makg ziemniaczang i podsmazaj
porcjami. Pod koniec smazenia skrop suto sosem so-
jowym lub przyprawg typu maggi. Przet6z do garnka.
Doktladnie to samo zrdb z ogorkami — umyyj, obierz
ze skorki, pokréj na plastry o grubosci okoto 1 cm.
Lekko oprdsz maka, obsmaz, skrop przyprawa. Potacz
w garnku watrébke z ogdrkami.

Przyprawe fix w osobnym naczyniu zmieszaj
z 2 szklankami wody i dodaj do potrawy. Dus wszystko
na malym ogniu pod przykryciem, czesto mieszajac,
okoto 10-15 minut.

Zdejmij garnek z ognia i posyp skrojong natka. Jesli
chcesz uzyskac potrawe bardziej w chinskim stylu, uzyj
kolendry, a jesli bardziej swojskg — pietruszki.
Proponuje to danie na wieczor z bagietkg, ale mozna
tez podac je na obiad z ryzem lub kaszg kuskus.

PORADY
Trzeba ostroznie uzywac¢ maki, aby nie powstat za

gesty sos.
Nie s6l watrobki, gdyz przyprawy sg dosc stone.

99

Inspiracjg do powstania tej potrawy byto pojawie-
nie sie okoto 20 lat temu na rynku przyprawy fix
do potraw chinskich, z ktérg eksperymentowa-
tam. Poniewaz watrdbke tatwiej byto zdoby¢ niz
mieso, a miatam w ogrédku ogérki, probowatam
wzbogaci¢ przepis na watrobke znany mi z domu
rodzinnego. Przyprawa chinska byta nowym
smakiem w naszej kuchni i bardzo jg polubitam.
Dlatego ta watrobka ma powiew znad Jangcy.
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Watrdbka z jabtkami
i majerankiem

Felicja Janikowska

trad. C'-) 30 min @ 3 porcje

SKLADNIKI
- 1/, kg watrobki drobiowej

- olej do smazenia

- maka do oprészenia watrébki

- 1 duze jabtko

- 2 duze cebule

- 1szklanka wody s

- majeranek, sdl, pieprz, sos sojowy lub maggi

WYKONANIE

Watrébke optucz i obtocz w mace, a potem odstaw.
Pokroéj cebule i smaz na oleju na szklisty, biaty kolor,
przetéz na talerzyk.

Dolej oleju i usmaz watrdbke. Potgcz z cebulg i dodaj
szklanke wody. Dus chwile, dodaj sdl i przyprawy do
smaku. Jabtko pokrdj w grubg kostke i z majerankiem
dodaj do sosu. Chwile smaz, mieszajgc.

PORADY

Nie s6l watrobki, tylko sos.
Jabtek nie trzeba mocno smazy¢, powinny by¢ w ca-
tosci, z wyraznym smakiem.
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Poledwiczka wieprzowa
Z warzywami
na patykach szasztykowych

Monika Grottel

trad. @ 30 min + noc w lodéwce @ 2 porcje

SKEADNIKI

szaszlyki:

- 1 poledwiczka wieprzowa (okoto 50 dag)

-1 $rednia cukinia

-1 czerwona papryka

«1z6tta papryka

« 6 tyzek oliwy z oliwek dobrej jakosci

- 5 tyzek ciemnego sosu sojowego

- 2 duze zabki czosnku

- 2 tyzki aromatycznego oregano

- I tyzeczka ziot prowansalskich

- Swiezo mielony pieprz: czarny, czerwony, biaty

- $wiezo zmielona s6l morska

dip:

-1 opakowanie sera typu feta

- Ijogurt naturalny (250 ml)

-1 duzy zabek czosnku, opcjonalnie: 1, peczka
posiekanego koperku lub duza gars¢ posiekanej
$wiezej miety, lub 1, czerwonej czuszki
(w zaleznosci od preferowanego smaku sosu)

inspiracja: grillowe spotkania z przyjaciétmi

WYKONANIE

Przygotuj dwie miski do marynowania miesa i wa-
rzyw na szasztyki. W misce nr 1 przyrzadz marynate
do miesa: 3 tyzki oliwy doktadnie wymieszaj z sosem
sojowym, posiekanym czosnkiem i 1, tyzeczki $wiezo
zmielonego pieprzu. Poledwiczke pokréj w kostke
i dokladnie wymieszaj z marynatg sojowo-czosnkowa.
Odstaw do lodowki, najlepiej na calg noc.

W misce nr 2 przygotuj marynate do warzyw: 3 tyzki
oleju, 1, tyzeczki swiezo zmielonego pieprzu, ¥, ty-
zeczki $wiezo zmielonej soli morskiej, oregano i ziota
prowansalskie. Cukinie i papryke pokréj w kostke
i dokladnie wymieszaj w misce z przygotowana mary-
natg ziolowa. Odstaw do lodéwki, najlepiej na catg noc.
przygotowanie sosu:

Ser typu feta, jogurt i czosnek zmiksuj blenderem
na jednolitg mase. Zamiast czosnku do sosu mozesz
dodaé, w zaleznosci od preferencji: posiekany swiezy
koperek, posiekang swiezg miete, czuszke. Sos odstaw
na noc do lodowki, zeby zgestnial.

Rozpal grilla. Przygotuj szaszlyki z zamarynowanej
poledwiczki i marynowanych warzyw. Na jeden pa-
tyczek szasztykowy mozesz nadziewaé na zmiane
kawatki miesa i warzyw. Mozesz rowniez przygotowac
oddzielnie szasztyki miesne i szasztyki warzywne.
Grilluj na ruszcie okoto 15 minut. Serwuj z dipem,
grillowang bagietka lub grillowanymi ziemniakami.
Smacznego.

PORADA

Dip mozna réwniez serwowac jako dodatek do grillo-
wanej ryby, swiezych warzyw, pieczywa.
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128  Budyn po gdansku
131 Ciasto z malinami i budyniowg piankg
132 Karpatka

134 Tartaletki z nadzieniem
kokosowo-limonkowym i malinami

136  Sernik z haiku

137 Salatka owocowa Hani

138  Pizza z arbuza

140  Jogurt z ptatkami i bakaliami

140  Wafle z powidltami

141 Jagody pod migdatowg kruszonka
142 Owoce zapiekane pod kruszonkg
145  Kucia — kresowa potrawa wigilijna
147 Mannowiec

148  Z manny deser

150 Czekoladowa manna

152 Jabtkowe saszetki/pierozki




153

154

155

156

159

160

161

162

164
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171

Hiszpanski jabtecznik czekoladowy
Weganskie bezglutenowe kokosanki
Amerykanskie ciasteczka

Ciastka czekoladowo-czekoladowe
Muffinki migdatowe

Rogaliki

Kokosowy jagielnik

Coco deser jaglany

Czekolada z mojego dziecinstwa
Ciasto marchewkowe

Ciasto daktylowe

Leniwiec

Jesienny placek ze sliwkami

Drozdzowe dla leniwych

Ciasto czekoladowe z ptatkami owsianymi

Mate brownie dla duzej rodziny

174

177

178

180

182

184

184

185

Boskie ciasto czekoladowe
z owocami lesnymi

Sernik Beatki

Tiramisu

Ciasto karmelowe z porzeczkami
Beza z bitg Smietang cappuccino
Babka kokosowa

Ciasto maslankowe

Psie ciasteczka
marchewkowo-zurawinowe



Judyi po gdaisku

Pawetl Adamowicz

wege—gf @ 15 min @ 3—4 porcje

SKEADNIKI

- 500 ml mleka

- 14 szklanki maki ziemniaczanej
« 3—5 z61tek

- 13 szklanki cukru

- 1tyzka cukru wanilinowego

- owoce albo syrop

WYKONANIE

Najpierw zgromadz sktadniki. Jak juz to wszystko
masz na stole, to do garnuszka wsyp make ziemnia-
czang, cukier, cukier wanilinowy i zéttka (3 lub 4,
a nawet 5 — wedle ochoty). Pracowicie to wszystko
wymieszaj, stopniowo dodajac mleka. Potem postaw
garnuszek na ogniu, nie przerywajac mieszania. Pod-
grzewaj tak dtugo, az wszystkie sktadniki sie rozpusz-
czg i powstanie gladka masa.

Po zagotowaniu odstaw garnuszek z ognia i mase
wyldéz do miseczek. Mozesz podawac z owocami lub
syropem owocowym. Albo z bananami. Albo jeszcze
z czymS$ innym, tu wyobraznia mile widziana. No
i fantastyczne to jest.

29

Ktos kiedys nazwat mnie Budyniem. I przylgneto.
W dziecinistwie nie przepadatem za tg potrawa.
Ale skoro juz przylgneto, postanowilismy z zong
sprébowac zrobi¢ budyn sami.
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[iast[] Z malinami mase przel6z na wystudzony spdd, na niej gesto utéz

maliny (nie rozmrazaj ich). Na wierzch zetrzyj reszte

i bUd.yniuw& piank& zamrozonego ciasta. Wstaw do piekarnika nagrza-

nego do 190°C i piecz okoto 40 minut. Ciasto wystudz
Marzena Jezowska i oprész cukrem pudrem.

wege C'-) 1godz. @ 12 porcji
99 Jestem wspotprowadzaca bloga kulinarnego

SKEADNIKI zadanie-gotowanie blogspot.com i wtasnie to
c1ast(l)<:l K malki ) ciasto podbito serca i podniebienia naszych
* 2 SZKlankil maki pszenne 1. . .

4 76ttka P ) Czytelnikow. Jest prawdziwym hitem bloga.

- 15 dag zimnego masta

- 3 tyzki cukru pudru

- 11, tyzeczki proszku do pieczenia
budyniowa pianka:

- 4 biatka

- 3/, szklanki cukru pudru

- 2 opakowania budyniu waniliowego
- 153 szklanki oleju stonecznikowego

+ 40 dag malin (moga by¢ mrozone)

WYKONANIE

Sktadniki na ciasto szybko zagnie¢, podziel na dwie
czesci (mniejszg i wiekszg) i wiéz do zamrazalnika.
Wieksza czes¢ ciasta zetrzyj na tarce do formy o $red-
nicy 22 cm wyltozonej papierem do pieczenia i pod-
piecz w 190°C przez okoto 15 minut (az sie zarumieni).
Wystudz.

Ubij biatka na sztywno, powoli dodawaj cukier, caty
czas miksujac.

Nastepnie dodaj partiami budyn w proszku i na koricu
cienkg struzka wlej olej, caty czas miksujac. Ubita

Podwieczorek na stodko



Rarpatka

Joanna Mrozinska

wege @ 1godz. @ 20 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

- 1 szklanka wody s

- 1/ kostki margaryny

- 1 szklanka magki

- 4jajka

- 1lyzeczka proszku do pieczenia
krem:

- 1, litra mleka

- 2 tyzki maki pszennej

- 2 tyzki maki ziemniaczanej
- cukier wanilinowy

- 1 kostka masta

- 1 szklanka cukru pudru

- 1z6ttko %

#

WYKONANIE

ciasto:

Wode zagotuj z margaryng. Ciggle mieszajac, dosyp
make i ponownie zagotuj. Zostaw do wystygniecia.
Po wystudzeniu mase utrzyj z jajkami (dodawaj po
jednym). Na koniec dodaj proszek do pieczenia. Cia-
sto podziel na 2 réwne czesci. Rozsmaruj na dwéch
duzych blachach wylozonych papierem do pieczenia.
Piecz oddzielnie w 180°C do zarumienienia — okoto
20 minut. Mozesz wstawic¢ obie blachy jednoczesnie
i zamieni¢ miejscami, kiedy gorne ciasto tadnie sie
przyrumieni.

krem:

Z mleka odlej pot szklanki i rozmieszaj w niej make.
Reszte mleka zagotuj z cukrem wanilinowym. Do go-
tujacego sie mleka wlej mleko z maka, ciggle mieszajgc.
Powstaly budyn zostaw do wystygniecia. Masto, cukier
puder i z6ttko utrzyj mikserem. Dodawaj w matych
ilosciach wystudzony budyn, ciggle ucierajac. Wystu-
dzone ciasto przetéz kremem i posyp cukrem pudrem.

99 Za gérami, za lasami, za siedmioma dolinami byto

sobie nieosiggalne przez zwyktych ludzi ciasto

— karpatka. Wiele gospodyn starato sie zgtebic
tajemng wiedze, by skosztowac tego boskiego przy-
smaku, jednak ciasto nigdy nie wychodzito, jak
nalezy.. Wierzycie w bajki?! Karpatka jest w zasie-
gu pieca kazdego z was! Szybko, tatwo i bajecznie
pysznie! Wystarczy odpowiednie zaklecie :D
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Tartaletki z.nadzieniem
Kokosowo-Limonkowym
i malinami

wege @ 130 min @ 8 porcji

SKLEADNIKI

spod:

- 10 dag miekkiego masta

« 4 tyzki cukru pudru

- Tjajko

- 22 dag maki pszennej krupczatki
nadzienie:

- 200 ml mleka lub $mietanki kokosowej
- 22 dag drobnego cukru

- 5jajek

- skorka starta z 2 limonek

- sok wycisniety z 3 limonek
wierzch:

- 25 dag swiezych malin

- 10 dag bialej czekolady

WYKONANIE

kruchy spod: w misie malaksera (lub recznie) utrzyj
masto z cukrem na jasng, puszysta mase. Dodaj jajko,
nadal ucierajgc. Kiedy sie dobrze potgczy z pozosta-
lymi sktadnikami, stopniowo wsyp make. Ucieraj
(najlepiej w malakserze, aby nie dotykac¢ ciasta) do
czasu, az ciasto utworzy zwartg kule. Kule ciasta za-
win w folie spozyweczg i umiesé na co najmniej 1-2
godziny w lodéwce.

Po tym czasie wyjmij ciasto z lodéwki i rozwatkuj
na grubosé 4—5 mm. Wytnij kétka o srednicy 12 cm
i wyléz nimi foremki do tartaletek. Na ciasto potéz
papier do pieczenia i obcigz kulkami, fasolg lub inng
formg. Piecz spody w temperaturze 180°C z termo-
obiegiem przez 15 minut, nastepnie usun obcigzenie
i piecz jeszcze 5 minut.

wykonaj nadzienie: wszystkie sktadniki wt6z do miski
i wymieszaj doktadnie trzepaczka. Upieczone spody
wyjmij z piekarnika, pozostaw w formach i wlej na-
dzienie (bedzie bardzo ptynne). Wstaw do piekarnika
i piecz 25 minut w temperaturze 180°C z termoobie-
giem. Po upieczeniu nadzienie musi by¢ Sciete na
calej powierzchni i wygladac jak bardzo gesty, gltadki
budyn. Wyjmij i wystudz na kratce.

polewa: czekolade rozpusé w kapieli wodnej. Utéz
na tartach maliny i polej cienkimi struzkami bialej
czekolady.

PORADA

Zamiast matych tartaletek mozna upiec jedng tarte
w duzej formie na tarte. Trzeba wtedy piec ja przez
40 minut.
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9 ’ Moja mama piecze duzo ciast, ja tez polubitam
pieczenie i sama czasami wymyslam jakis deser.
Moja mama piekta rozne tarty i tartaletki i tak
fajnie wygladaty. Ja wymyslitam to nadzienie, bo
najbardziej lubie kokosa i limonke. Mielismy tez
maliny, wiec pomyslatam, ze beda fajnie pasowac.
Przyszedt do nas wtedy kolega taty z corkg i im

bardzo smakowaty te tartaletki.

Mama pomogta mi zrobi¢ kruchy spdd, bo ja tak
nie za bardzo umiem watkowad, ale reszte zrobi-

tam sama.

Podwieczorek na stodko



Sernik Z haiku ubitg $mietanke. Wymieszaj tyzka, tak aby ciasto nie

opadlo. Piecz przez okoto 1v2 godziny w 180°C na ztoty
Jolanta Kajzer kolor. Gotowy sernik mozna pola¢ lukrem z sokiem
z cytryny lub pomaranczy.
wege @ 2 godz. @ 20 porcji

SKEADNIKI 99 Moj maz, Wielkopolanin, polecit mi ten sernik.
masa serowa: Wiadomo, ze Wielkopolska stynie z doskonatych
-1 kg zmielonego twarogu (ja miele)

wypiekéw. Koto Rawicza, w Szymanowie dziata

- 10 jaj PR .
. 5 opakowania $mietanki 30%% (400 ml) Koto Gospodyn Wiejskich. Cztery lata temu pani
- 2 opakowania budyniu $mietankowego Marzena Ratajczak upiekta ten wielkanocny ser-
- 21 szklanki cukru pudru nik. Okazat sie najlepszy! Mnie zawsze sie udaje,
- 1szklanka cukru pudru do piany bo pieke go z moimi wierszami haiku, malutkimi,
1 opakowanie cukru wanilinowego rodem z Chin, a popularnymi w Japonii. A to
- 1aromat pomaranczowy . _—

jeden z nich:
- 20 dag rodzynek
- skorka pomaranczowa Tafla sernika
ciasto:

i Lsni lesna ros
- 3/ kostki masta 1lesng rosg

- 34 szklanki cukru pudru

- Ijajko

- 3, szklanki maki ziemniaczanej
- 11, szklanki maki pszennej

- 1, tyzeczki proszku do pieczenia

W srebrze starej blaszki

WYKONANIE

Ciasto zagniec¢ i ul6z na blasze wylozonej pergaminem.
Zéttka utrzyj z cukrem pudrem, dodaj aromat poma-
raniczowy, twardg, budynie w proszku, rodzynki, skor-
ke pomaranczowg i wymieszaj. W osobnym naczyniu
ubij biatka z 1 szklankg cukru pudru i z cukrem wa-
nilinowym. Polgcz z masg serowg. Na koricu dodaj




Satatka owocowa Hani

Anna Maria Czarzasta
wege @ 40 min + 2 godz. w lodéwce @ 8 porcji

SKEADNIKI

- 2 szklanki ryzu

- 250 ml jogurtu naturalnego
- 2 kiwi

- 4 banany

- 4 plastry ananasa

- 4 brzoskwinie

- 2 gruszki

- 2 jabtka

- 10 dag orzechéw ziemnych niesolonych
- 2 tyzki cukru pudru

- 1tyzeczka cynamonu

- 1 tyzeczki kardamonu

89

WYKONANIE

Ryz ugotuj i odstaw do ostygniecia. Ananasy i brzo-
skwinie odsgcz z zalewy. Pozostate owoce obierz i po-
kréj w matg kostke. Orzechy posiekaj. Potacz owoce
i zimny ryz. Dodaj posiekane orzechy, cukier puder
i przyprawy oraz jogurt. Przed podaniem schtodz
przez 2 godziny w lod6wee.

PORADA

Ryz najlepiej ugotowac na sypko jeszcze poprzednie-
go dnia. Pokrojone owoce zaleca sie — jeszcze przed
potgczeniem sktadnikéw — odsgcezy¢ na sitku. Owoce
w salatce mozemy komponowaé wedtug wtasnych
preferencji. By uzyskac¢ pozadang konsystencje satatki,
jogurt nalezy dodawac po tyzce na samym koncu.

Przepis na satatke otrzymatam od Hani Zawalich,
z ktdrg pracowatam na poczatku swojej kariery
zawodowej. Hania jest osobg bardzo kreatywng

w kazdej dziedzinie, a ja — bedac mtodym pracow-
nikiem sektora kultury oraz $wiezo upieczong
gospodynig — czesto korzystatam z jej, nie tylko
kulinarnych, doswiadczen.

Podwieczorek na stodko



Pizza Z arbuza aby wykona¢ ,dzieto na pozarcie”

sktadniki podane sg na starcie

Ewa Benke
a wykonanie? proste, tatwe i przyjemne
wege (D somin (©) 24 porcje nie raz juz sprawdzone i przeze mnie:
SKEADNIKI wystarczy z arbuza okragle plastry wykroi¢
i owocami réznymi przystroic
1 sztuka arbuza, gdy dorodny i dojrzaty przedtem te plastry skroi¢ w trojkaty proponuje
2 sztuki, gdy owoc jest maty bo wygodnie sie je wéwczas dekoruje
rézne owoce (jest ich bez liku) w dowolnym, powtarzalnym ukladzie
mozna réwniez dodac te ze stoikéw kostki, czgstki lub plastry nan ktadziesz
wafelki, krakersiki i serek kalejdoskop z tego sie buduje
ciety w kostke lub w plasterek kolorowy, gdy w sktadanie sie wezujesz
widrki kokosa lub czekolady
lub cukrowa posypka (w kolorze bladym) - na plasterku pomaranczy
truskawka z kiwi tanczy
WYKONANIE - a na talarku jabtuszka
jagddka oraz gruszka
pizza z ananasa? —a tu boréwka pouktadana
bytaby pierwsza klasa! oraz ananas z boku banana
a druga? — réznica nieduza —na serku z winnym gronem l /
PIZZA Z ARBUZA!! maliny roztanczone
- po prawej plaster mango
i na nig to wtasnie padto z jezyna poszedl w tango @
wiec skierujmy uwage na to ,jadto” - po lewej mata sprzeczka
po-ziomka czy po-rzeczka?
wygladem zwyklq pizze przerasta - przy pomaranczy figa @
choé nie syta, lecz smaczna jest i bastal! a obok agrest $miga
—az mandarynki czasteczkg
kawatki pizzy sg kolorowe juz sie wita okragle ciasteczko
z witaminami, wiec bardzo zdrowe — owoc moreli z jezynka

smakuje nie tylko dziewczynkom
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i chtopcom, gdy nektarynka
na sliwce — juz leci slinka
—a na srodku? co tu?

mala wisienka z kompotu

i nawet melon tu siadt
chetny, by ktos go dzis zjadt

Ewa Benke

wszystko kokosem mozna oprészy¢
i to jest moment — mozna sie wzruszy¢
bo zaraz przyjdzie na ptacz pora...
pizze pozarla sgsiadow ,sfora”! 3))))

owoce rézne jes¢ nalezy

bo moc w nich witamin, az trudno uwierzy¢

ze te antyoksydanty dajg takie wyniki

ze usuwajg wolne rodniki

co to powstaja przy stanach zapalnych

lub kiedy stresu stan jest nachalny. » !
owoc tez chwalimy dzieki zbawiennym kwasom K

co odmtladzajq skore naszg i
wiec teraz juz swg diete zmien

— porcja owocow na kazdy dzien!!!



Jogurt z patkamii bakaliami

Matgorzata Pirég
wege @ 5 min + kilka godzin w lodéwce @ 1-2 porcje

SKEADNIKI

- 20 dag jogurtu naturalnego

- 1 szklanka ptatkow (najlepiej mieszanka platkéw
owsianych, orkiszowych, jeczmiennych i zytnich)

- gars¢ orzechow wtoskich uprazonych
na patelni bezttuszczowej

- 1lyzeczka miodu lipowego/akacjowego

- 3 suszone Sliwki '

« 11, szklanki wody s

WYKONANIE

Do miseczki przetéz jogurt naturalny, nastepnie dodaj
platki, sliwki, bakalie i miod. Dodaj wode tak, aby
uzyskaé lekko ptynng konsystencje. Wt6z do lodow-
ki na kilka godzin — w tym czasie potrawa nabierze
bardziej wyrazistego smaku.

PORADY

Sktad potrawy mozna modyfikowa¢, dodajac widr-
ki kokosowe, siemie Iniane, sezam lub inne bakalie.
Mozna uzy¢ takze orzechéw nieprazonych. Jesli zalezy
nam, aby danie nie bylo zbyt stodkie, dodajmy sam
midd albo same owoce. Ilos¢ wody zalezy od konsy-
stencji jogurtu. Przygotowana wieczorem, wstawiona
na noc do lodowki, potrawa jest Swietng propozycja
na zdrowe i pozywne $niadanie.

‘Wafle z powidtami

Antonina Waluszko

vegan @ 10 min + 30 min na odstanie @ 20 porcji

SKELADNIKI

- 1 opakowanie duzych wafli (andrutéw)

- stoik powidet z pigwy (przepis na powidla z pigwy
zob. s.192)

WYKONANIE

Posmaruj wafle powidlami, nastepnie naktadaj kolej-
ne warstwy wafli i powidel. Pokréj na mate tréjkaty
i uléz na talerzu.

PORADY

Walfle sq lepsze, jesli postoja po posmarowaniu okoto
30 minut i nasigkng smakiem.

Powidta z pigwy sa kwasne, wiec nie da sie nimi za-
stodzi¢, ale mozna dokonaé modyfikacji i uzy¢ innych
powidet, np. sliwkowych, truskawkowych itp. lub kre-
mu czekoladowego.

Q99

Ulubiony deser mojego dziadka Henia.




9agody pod migdatowa Kruszonky

Iwona Hirsz

wege, gf @ 1 godz. @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 30 dag jagdd

- laska wanilii

- 1tyzka cukru

« 1tyzka wody s

- 1lyzeczka maki ziemniaczanej (mozna pomingc)
kruszonka:

- 10 dag zmielonych migdatéw
- 2 tyzki masta

- 5 dag cukru

- 1tyzka maki ziemniaczanej

WYKONANIE

W garnuszku rozpusé tyzke cukru z tyzka wody
oraz ziarnami wanilii. Jagody umyj, a nastepnie
wymieszaj z rozpuszczonym cukrem i tyzeczkg
maki ziemniaczanej.

Sktadniki na kruszonke potacz ze soba, wyrabiajac je
palcami. Owoce przetdz do kokilek, posyp kruszonka
i piecz w temperaturze 180°C przez okoto 40 minut.

Przepis pochodzi z bloga zadanie-gotowanie.blog-
spot.com, ktorego wspotautorks jest moja corka.
Deser jest niezwykle prosty w przygotowaniu

i bardzo smaczny.

()
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Podwieczorek na stodko



Owaoce zapiekane pod kruszonky

Ania Mackiewicz z dzie¢mi: Majq i Mackiem

wege @ 45-50 min @ 6-8 porcji

SKEADNIKI

owoce:

- Dowolne owoce, ktére dobrze smakujg upieczone.
Nasz ulubiony zestaw to: jabtka, sliwki wegierki,
banany, winogrona, kiwi, gruszki (oczywiscie nie
musza by¢ wszystkie, absolutne minimum to
jabtka, ale naszym zdaniem nie obedzie sie tez bez
banandéw) — proporcje na oko

- 2 tyzki cukru

- 1lyzeczka maki ziemniaczanej

- Y4 tyzeczki cynamonu

kruszonka:

- 1 szklanka maki pszennej

- 1 szklanki ptatkow zbozowych btyskawicznych
(najlepsze sa drobne: jeczmienne lub owsiane)

- 1 szklanki cukru

- 8 dag zimnego masta

- 1, tyzeczki proszku do pieczenia

- duza szczypta soli

WYKONANIE

Banany i kiwi obierz ze skorki. Usun pestki z winogron
i sliwek, a takze gniazda nasienne z jablek i gruszek.
Wszystkie owoce pokrdj w plasterki i w misce wymie-
szaj z cukrem, maka i cynamonem. Rozgrzej piekarnik
do temperatury 180°C (najlepiej sprawdza sie opcja:
grzatka gorna i dolna).

W drugiej misce potacz make z ptatkami zbozowymi.
Dodaj sdl, cukier i proszek do pieczenia. Wrzu¢ pokro-
jone w kostke zimne masto. Calos¢ rozcieraj w palcach,
az powstang mate grudki.

Owoce przetéz do naczynia zaroodpornego (ja uzy-
wam naczynia o wymiarach 25 cmx 18 cm) i przykryj
warstwa kruszonki. Wstaw do rozgrzanego piekarnika
i piecz okoto 35 minut, az wierzch potrawy sie zaru-
mieni. Podawaj na ciepto z gatka lodow waniliowych
(albo z bitg Smietang). Pycha!

PORADA

Ciasto rozpada sie podczas krojenia, jesli wiec chce-
my poczestowac nim gosci, mozemy podzieli¢ owoce
i kruszonke i upiec w kilku mniejszych miseczkach.
Taka wersja jest bardziej elegancka, poniewaz kazda
z czestowanych 0séb otrzymuje jedna porcje w catosci.




@ q] To ulubiony deser naszej rodziny. Robimy go
wspolnie: Maja wyspecjalizowata sie w kruszonce,
natomiast Ania zajmuje sie owocami. Deser ten
ma kilka cennych zalet: doskonale smakuje, jest
szybki i tatwy w przygotowaniu (czesto piecze-
my go dla siebie, ale Swietnie sprawdza sie tez na
réznego rodzaju przyjeciach albo w sytuacjach
podbramkowych, gdy zjawia sie niezapowiedzia-
ny gos¢), nie wymaga wyszukanych sktadnikow

Maciek Mackiewicz - Ania Mackiewicz « Maja Mackiewicz

(w domu zawsze znajdg sie jakies owoce; mozna tez
wykorzystac troche pomarszczone egzemplarze).

Lody waniliowe nie sg, rzecz jasna, konieczne, ale
dlaczego by nie pojechac po bandzie i nie dorzucic
jeszcze troche kalorii?

Podwieczorek na stodko
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PORADY

fucia
— kresowa potrawa wigiljjna__

Pszenice tuskang mozna kupic przed swietami Bozego
Narodzenia w supermarketach badz na targu. Miod
z gryki mozna kupi¢ tylko na rynku. Midd ten daje

Zygmunt Kasowski potrawie wspaniaty smak i zapach.
wege C'-) 2 godz. @ 8-10 porcji 99
Kucia jest potrawg Kresowiakéw (zachodnia

SKLADNIKI Ukraina). Dawniej okresleniem ,kucia” nazywano

- 1szklanka ugotowanej tuskanej pszenicy

- 1szklanka utartego maku

- 1 szklanka rozdrobnionych orzechéw laskowych
lub wtoskich

hodowang w gospodarstwie swinie. To wtasnie
na Kresach na matg swinke méwiono kucia,
a na duzg kaban. Zapis w starej encyklopedii

« 56 sztuk surowych, drobno posiekanych
owocéw moreli
- 10 sztuk drobno pokrojonych daktyli

wspomina, ze na pewnym dworze szlacheckim
przygotowywano potrawe dla swin z resztek je-
dzenia pozostatych po wieczerzy wigilijnej. Kiedy

+ 3—5 lyzek miodu z gryki lub innego

. . . wymieszano ze sobg wszystkie pozostatosci, tgcz-
(rozpusci¢ w przegotowanej wodzie)

nie z makowcem, byta tak dobra, ze oprocz swin

WYKONANIE (kuci) stuzba sama sie nig czestowata.

Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaj i zalej roz-
tworem miodu z wodg (niewielka ilos¢ wody), znéw
wymieszaj. Masa calosci musi by¢ sredniej konsy- 2 ja daje do ksigzki swigteczng potrawe. Posta-

stencji. Bywa tak, ze pszenica i mak wsysaja roztwor  nowitem podzielic sie tym przepisem, bo jest dla
miodu. Chcac go rozrzedzié, dolej niewielky ilosé
przegotowanej wody (wedlug uznania). Jezeli kucia
jest mato stodka, to mozna dodac jeszcze miodu. Tak

Gdanskie Dni Sasiadéw obchodzimy w czerweu,

mnie wazny — sam pochodze z Kreséw. Poza tym
kucie mozna traktowac po prostu jako deser — nie
przygotowang kucie przed podaniem nalezy dobrze tylko w wigilie,
schtodzi¢ w lodowce.

Podwieczorek na stodko
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Mannowiec

Tymon Rolbiecki

wege C‘-) 40 min @ 24 porcje

SKEADNIKI

deser:

-1 litr mleka

- 1 szklanka kaszy manny

- 3/, szklanki cukru

- 1/, kostki masta

- 3 tyzki kakao

- 1 torebka cukru wanilinowego

- okoto 50 sztuk herbatnikow

- bakalie i orzechy, jakie sie chce
(duze trzeba pokroic)

polewa:

« 3 tyzki wody o

- 3/, szklanki cukru

- 3 tyzki kakao

- 1/, kostki masta

WYKONANIE

Najpierw wyt6z duzg blache do ciasta folig alumi-
niowa. Potem uléz na dnie herbatniki, jeden przy
drugim. Tyle samo herbatnikow od1dz na bok, beda
do przykrycia catego deseru. Pozostate pokrusz.

W duzym garnku zagotuj mleko razem z mastem. Na
gotujace sie powoli mleko wsyp wymieszang wcze-
$niej kasze z cukrami i kakao — mocno mieszaj. Na
koricu wsyp bakalie wymieszane z pokruszonymi
herbatnikami.

Taka goraca, wymieszang mase wyldz na przygoto-
wang wezesniej blache i przykryj odtozonymi herbat-
nikami. Deser trzeba ostudzic.

Teraz zrob polewe. Zagotuj wode z cukrem i mastem,
na koncu dodaj kakao i mocno wymieszaj. Goraca
polewe wylej od razu na schtodzony deser.

PORADA

Deser najlepszy jest na drugi dzien, po tym, jak
zmiekng herbatniki. Na trzeci — juz go nie bedzie.
Smacznego!

Przepis na ten super deser dostatem od cioci Gosi,

ktora czesto go robita, zanim przeszta na diete.
Teraz robi pyszne satatki owocowe!




£ manny deser

Pamela Granatowski
wege—vegan @ 15 min +1 godz. w lodéwce @ 5 porcji

SKEADNIKI

- 2 szklanki mleka
(w wersji vegan: mleko sojowe/migdatowe/ryzowe)

- 6 tyzek kaszy manny

- 41yzki cukru brazowego/trzcinowego/melasy/ksylitolu

- 1tyzka cukru wanilinowego™* / 1 tyzeczka pasty
waniliowej / 1tyzka wody rézanej

- ulubione owoce i orzechy/nasiona

opcjonalnie:

- mozna pola¢ wierzch olejem dyniowym/miodem/
syropem z agawy/klonowym

- mozna doda¢ do mleka szczypte kardamonu/
cynamonu/anyzu/ziot, takich jak np. tymianek,
mieta

*Ja uzywam cukru, ktéry jest
zamkniety w pojemniku wraz
z laskami wanilii, ale moze

by¢ tez cukier wanilinowy.

WYKONANIE

Mleko wraz z kaszg i cukrem ugotuj do zgestnienia
kaszy (powinna by¢ nie za gesta, ale tez nie ptynna).
Przelej ugotowang kasze do szklanek — wypelnij je
maksymalnie do potowy. Wystudz i przykryj folig
spozyweza. Wstaw do lodéwki na minimum godzine.
Nastepnie wyjmij z lodéwki, natéz ulubione owoce
i posyp prazonymi orzechami lub nasionami.

PORADY

Moze by¢ kazdy swiezy owoc lub tyzka konfitury/
dzemu/musu, albo tez owoce w syropie. Bardzo po-
lecam potaczenia:

- woda rézana + $wieze figi + pistacje

- wanilia + boréwka amerykarska/jagody + migdaty
- wanilia + gruszka + nerkowce

- woda rézana + truskawki + sezam

- kardamon + maliny + miéd lawendowy
- cynamon + §liwki + syrop klonowy

- mieta + pomarancza + syrop z agawy




Kasza manna byta wrogiem, teraz jest takociem. / ‘

"l."r

—

Pamela Granatowski

Podwieczorek na stodko



Czekoladowa manna —

Do wysokiego garnka wlej mleko, dodaj cukier oraz

Monika Hering-Stefanowska cukier wanilinowy i kostke margaryny. W trakcie
gotowania pomatu wsyp kasze manne, caty czas mie-
wege (D) 3smin (©) 20 porcji szajac. Nastepnie dodaj kakao i wymieszaj.
Wyt6z herbatniki na blaszke, polej masg czekoladowa,
SKLADNIKI calo$é wyréwnaj i potdz kolejng warstwe herbatnikéw.
- 11 mleka polewa:
- 1szklanka cukru Do niewielkiego garnka wtoz wszystkie sktadniki,
- 1 kostka margaryny do pieczenia gotuj na matym ogniu, az sie rozpuszczg. Lekko ostu-
- 1szklanka kaszy manny dzona polewa mozna polac ciasto.
- 1 opakowanie cukru wanilinowego Pozostaw na kilka minut, wystudzone ciasto wtéz
- 45 tyzek kakao do lodéwki.
polewa: :
- 1, kostki margaryny do pieczenia A
- 7tyzek cukru ‘ s 0t

« 8 tyzek wody s

- 8 tyzek mleka

- 3—4 tyzki kakao
dodatkowo:

- 5-6 opakowan herbatnikéw

150



KA
R

BSMOUEJIIG BUIUOIUY + BYSMOULJIIG-SULIDH BIUOTN

Podwieczorek na stodko




Jabtkowe saszetki/pierozki

Ewa Prusaczyk

wege—trad. @ 30 min @ 15 porcji

SKEADNIKI

- 1serek homogenizowany
(w wersji wege: bez zelatyny) (25 dag)
- 2 szklanki mgki
- I margaryna (20 dag)
+ 4 duze jabtka lub 5-6 mniejszych

WYKONANIE

Wszystkie produkty na ciasto zagniec i wtéz do lodéw-
ki na 2 godziny. Obierz jabtka (lub inne owoce, jakie
lubisz) i pokrdj na czastki. Wyciagnij ciasto z lodéwki
i rozwatkuj. Wytnij kwadraty lub kota, tak jak na
pierogi. Nastepnie w srodek wiéz wezesniej pokrojone
jabtka i zlep tak jak pierogi (albo w sakiewke, sklejajac
ze sobg poszczegdlne rogi). W6z do rozgrzanego do
180°C piekarnika na okoto 10-15 minut (az beda sie
rumienic). Na koniec mozesz posypac cukrem pudrem
lub polaé czekoladq.
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Hiszpaiiski jabtecznik
czekoladowy

Zaneta Barbarewicz

wege—gf
C'-) 90 min + 2 godz. przed dekoracja polewsg @ 1015 porcji

SKEADNIKI

- 3 szklanki magki pszennej (dla 0séb uczulonych
na gluten — maki bezglutenowej)

- 1szklanka cukru

- 11, szklanki oleju

- 1kg jabtek

- 6 jajek

- 4 tyzki kakao

- 2 tyzki cynamonu

- 1tyzeczka sody oczyszczonej

- 1tabliczka czekolady

- 10 dag masta

WYKONANIE

A na deser? Na deser wysmienity czekoladowy ja-
btecznik hiszpanski.

Jabtka obierz i pokrdj w kawatki. Zmiksuj jajka, cukier
i olej. Ciagle miksujac, dodaj cynamon, sode, kakao
i make. Do masy dodaj jabtka i wymieszaj, az catosé
zgestnieje.

Wiyt6z blache papierem do pieczenia i wlej ciasto. Piecz
45 minut w 180°C.

Gdy ciasto jest w piekarniku, mozesz przygotowac
polewe czekoladowa. Wystarczy rozpuscic czekolade
z mastem.

Upieczone ciasto odstaw na okoto 2 godziny, pdzniej
mozesz polac je polews.

PORADA

Ciasto mozna podac wraz z polewa, goracymi owo-
cami oraz goracy czekolada do picia — taki zestaw to
niesamowita stodycz dla podniebienia.

Podwieczorek na stodko



Wegadskie bezglutenowse
Kokosanki

Barbara Cysewska

vegan, gf C'-) 45 min @ 15 porcji

SKEADNIKI

- 30 dag widrkow kokosowych (grubszych)

- 5-6 tyzek maki kokosowej

- 1tyzeczka proszku do pieczenia

- 15 tyzeczki sody

- 1 szklanki brgzowego cukru

- szczypta soli

- 1, puszki mleczka kokosowego

- 1tyzka zmielonego siemienia Inianego

- 1 szklanki mleka kokosowego (lub innego
roslinnego, polecam migdatowe)

- 3 tyzki cieptej wody s

- 100 ml oleju kokosowego (okoto 7 tyzek)

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 170°C. Rozpus¢ olej kokoso-
wy (najtatwiej umiesci¢ go w szczelnym pojemniku
i pola¢ ciepta woda). Siemie lniane zalej woda, wy-
mieszaj i odstaw. Odsyp na talerzyk okoto 15 widrkow.
Wszystkie suche sktadniki wymieszaj w jednej misce,
w drugiej mokre. Nastepnie polgcz je w jedng mase,
dodajac rozmieszane siemie Iniane. Formuj kuleczki
i rozgniataj na bardziej ptaskie krazki (wypukte moga
sie rozpadac), obtocz w widrkach i uktadaj na blasze
(najlepiej uzy¢ papieru do pieczenia). Piecz okoto 20-25

minut. Kontroluj stan przypieczenia, pozwdl koko-
sankom sie zarumienic i poleze¢ chwile w piekarniku
po upieczeniu.

PORADA

Te kokosanki sg bardzo delikatne, dlatego wazne, by
nie byty kulkami, tylko ptaskimi krazkami, musza
tez by¢ przyrumienione, to powinno zapobiec roz-
padaniu sie.

99

Odkrytam te kokosanki, gdy moja ukochana
Osoba konczyta szkote samoobrony WenDo

i chciatam wymyslic jakgs niespodzianke na
ostatni zjazd. Wiedziatam, ze jesli chodzi o ciasta,
to moze by¢ ktopotliwe, bo byt tam caty przekrdj
0s6b odzywiajgcych sie na przerdzne sposoby.
Zmodyfikowatam przepis podczas robienia, przy
okazji najadajac sie kokosowej masy ) W koncu
uzyskatam zadowalajacy efekt i gdy ciastka osty-
gly, udato sie je zapakowac w pudetko. Podobno
zniknety bardzo szybko )

Jesli spotykasz sie z wegankg lub weganinem, a nie
masz wprawy w takich przysmakach, te kokosan-
ki to moze byc Twoj ,przez zotgdek do serca”.




fimerykanskie ciasteczka

Paulina Langer

wege C‘-) 25 min @ 30 porcji

SKEADNIKI

- 2 szklanki maki, np. orkiszowej lub pszennej

- 1tyzeczka proszku do pieczenia

- 33 tyzeczki sody

« 33 tyzeczki soli

- kostka masta

- 11, szklanki bragzowego cukru

- 2 duze jajka

- 1tyzeczka olejku waniliowego, jesli kto$ lubi

- 30 dag gorzkiej czekolady

- 1 szklanka orzechéw do wyboru, wedlug uznania

WYKONANIE

Make, proszek do pieczenia, sode i sl potgcz razem.
Nastepnie zmiksuj cukier, masto i jajka. Za pomocg
tyzki potgcz sktadniki mokre z suchymi (w 3 turach).
Na koniec dodaj czekolade i orzechy wedlug uznania.
Piecz 12 minut w 190°C.

PORADA

Mase nalezy nakladaé malg tyzeczka, poniewaz ciasto
rozlewa sie po blaszce. Trzeba tez zachowac odstepy,
aby ciastka sie nie potgczyly.

Podwieczorek na stodko



(iastka
czekoladowo-czekoladowse,

Agata Biaty

wege @ 20 min + pieczenie @ 25 porcji

SKEADNIKI

- 10 dag masta

- 30 dag czekolady (bialej, mlecznej, gorzkiej)

- 151, dag maki pszennej

- 3 lyzki kakao

-7 dag brazowego cukru

-7 dag bialego cukru (mozna zamienié¢
na cukier brazowy)

- 1jajko

- 60 ml mleka

- i3 tyzeczki sody oczyszczonej lub proszku
do pieczenia

- szczypta soli

WYKONANIE

Masto wyjmij z lodéwki, pokrdj w kostke i zostaw
w temperaturze pokojowej na okoto 10 minut. Czekola-
de dos¢ drobno potam —1 kostke na 4 czesci. Piekarnik
nagrzej do 150°C (BEZ termoobiegu!) i wytéz blasz-
ke papierem do pieczenia. Do miski wsyp przesiang
make, sode/proszek, sol i kakao — wymieszaj. Przez
5 minut ubijaj masto z cukrem, dodaj jajko i jeszcze
chwile ubijaj.

Do masy mastowo-cukrowo-jajecznej stopniowo do-
dawaj suche sktadniki, nastepnie powoli dolej mleko,

caly czas mieszajgc. Na koncu wsyp czekolade.

Za pomocy tyzki utéz kleksy z ciasta na blasze, pa-
mietajgc o odstepach (dobrze jest przyklepac ciasto
tyzka, zeby ciacha byty ptaskie i okragle).

Piecz 13-14 min (brzegi ciastek majg by¢ twarde, Srodki
miekkie).

PORADA

Na wyjatkowo ciezkie chwile: zamiast biatego cukru
dodajemy solidng tyche nutelli i patrzymy, jak swiat
staje sie lepszy.




Agata Bialy

Podwieczorek na stodko




Maria Hasse
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Tuffinki migdatowe —

Piekarnik nagrzej do 180°C. W16z papilotki do blachy

Maria Hasse na muffinki. Wymieszaj dokladnie sktadniki suche
w jednej misce. Sktadniki mokre zmiksuj ze sobg

wege (D) 3omin (©) 12 porgji w drugiej. Powoli wsyp suche do mokrych, caty czas
miksujac az do potgczenia ich w jednolita, lejacy sie

SKLADNIKI mase. Ostroznie wlej mase do papilotek, zostawiajac

suche: okoto 1 cm wolnego miejsca. Do srodka kazdej z nich

- 1szklanka maki tortowej wloz po migdale. Piecz 20 minut.

- 1 szklanka startych migdatow

- 1tyzeczka proszku do pieczenia PORADY

- 3/, szklanki cukru Zamiast 1 szklanki startych migdatéw wsyp 1 szklanke

mokre: maki. Muffinki bedg wtedy ciasteczkowe w smaku.

- 2 jajka Mozna wzbogacic ich aromat kilkoma kroplami olejku

- 1 szklanki oleju waniliowego lub $mietankowego zamiast migdatowego.

- 1szklanka mleka Zamiast 1 szklanki startych migdatéw mozesz tez wsy-

- 5 kropli olejku migdatowego pac 1 szklanke gorzkiego kakao, a olejek migdatowy

inne: zastgpi¢ rumowym. Muffinki bedg wtedy czekoladowe.

- blacha do muffinek i papilotki

- 12 migdalow sparzonych i obranych ze skorki (

czatkiem mojej wielkiej i nadal trwajacej przygody

y 9 @ Muftinki sg proste i szybkie do zrobienia. Byty po-
kulinarnej. Najlepsze sprawdzone przepisy zbie-
; ram od znajomych i przyjaciot, ktorym chetnie
: pieke rézne stodkosci. Takie wieczory towarzyskie
O podczas wspdlnego jedzenia i kucharzenia sg dla

mnie Zrodtem inspiracji i motywacji do dalszego

% rOZWOjUL.

Podwieczorek na stodko



Rogaliki

Marta Kqkel

wege @ 3 godz. @ 60 rogalikéw

SKEADNIKI

- 1kg maki

- 1 litra kwasnej Smietany

- 10 dag drozdzy

- olejek cytrynowy

- 14 szklanki cukru

- 2jajka

- 1 kostka margaryny

- 1, szklanki mleka (cieptego)
- stoik marmolady

- lukier lub cukier puder do dekoracji

rozczyn z drozdzy:

- 10 dag drozdzy

- 1tyzka cukru

- 1tyzka maki

- 1 szklanki mleka (cieptego)

WYKONANIE

Rozkrusz w miseczce drozdze. Dodaj 1 tyzke cukru,
1 tyzke maki oraz pot szklanki podgrzanego mleka.
Calos¢ wymieszaj i odstaw do wyrosniecia.

ciasto:

Do miski wsyp v szklanki cukru, dodaj dwa jajka,
wymieszaj. Nastepnie wlej rozpuszczong w garnku
margaryne i ponownie wymieszaj. Dodaj w réwnych
odstepach 1 kg maki oraz szczypte soli, olejek cytryno-
wy, wyrosniety rozcezyn z drozdzy. Wyrobione ciasto
uformuj w kule, wtéz jg do Inianej Sciereczki, zawigz
i zanurz w garnku z zimna woda na 25 minut. Po wy-
plynieciu kuli z ciasta przeldz ja na stolnice, rozwatkuj
i kréj w tréjkaty. Do srodka wtéz marmolade (najlepiej
twardg, kupiong w sklepie, ,z wiaderka”), zwin. Piecz
okoto 25-30 minut w piekarniku w temperaturze
180°C. Upieczone rogaliki posmaruj lukrem lub posyp
cukrem pudrem.

PORADA

Do rozczynu z drozdzy najlepiej uzyé wysokiego
naczynia.
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Kokosowy jagielnif,

Adrianna Halman

vegan, gf C'-) 40 min + czas na schlodzenie @ 10 porcji

SKEADNIKI
- 1szklanka kaszy jaglanej
- 4 szklanki mleka roslinnego (1 szklanke mozna

zastapi¢ wodg) |

- 25 dag wiorek kokosowych /
- ptatki migdatéw do ozdoby /
i : ]
§ [} /
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} ; .
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WYKONANIE

Kasze przeptucz, wsyp do duzego garnka (wersja dla
odwaznych - do garnka sredniej wielkos$ci) i zalej
polowg przygotowanego mleka roslinnego. Idealnie
nadaje sie do tego mleko migdatowe, ale mozna zastg-
pi¢ je innym — nie polecam jedynie mleka kokosowego,
poniewaz ciasto samo w sobie jest juz dostatecznie
stodkie. Takg mieszanke gotuj przez okoto 15-20 mi-
nut, do momentu, w ktérym poczujesz, ze kasza juz
jest miekka. Nastepnie dodaj wiorki kokosowe (dobra
rada — czes¢ odtéz do dekoracji), wlej reszte mleka
i ponownie odstaw do zagotowania. Jesli lubisz bar-
dzo stodkie desery, to jest moment na dostodzenie
ciasta. Po kwadransie masa powinna by¢ gotowa do
ostudzenia. Gdy temperatura spadnie, zblenduj catos¢
i przelej jg do formy (w zaleznosci od sprzetu, pamietaj
o0 zabezpieczeniu jej przed przywieraniem).
Nadszedt czas na dekoracje — widrki kokosowe, ptat-
ki migdatéw czy orzechy — dodaj na wierzch swoje
ulubione sktadniki i odstaw tak przygotowane ciasto
do lodéwki. Zaparz sobie herbaty i czekaj, az ciasto
uzyska stalg konsystencje. Smacznego!

Podwieczorek na stodko



Coco deser jaglany

Magdalena Eabedz

trad.~wege
@ 20 min + 2 godz. stygniecia @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 1, szklanki kaszy jaglanej

- 1 szklanka wody s

- szczypta soli

- 4 tyzeczki zelatyny (lub proszku agar-agar
w wersji wege), odrobina wody s

- 1 szklanki jogurtu naturalnego

- 1tyzka $mietany 120/

- 1, szklanki mleka kokosowego w puszce
(po otwarciu wymieszaj doktadnie)

- 13 szklanki cukru (lub 14, jesli wolisz stodsze)

- 4tyzki gorzkiego kakao

- wiorki kokosowe

WYKONANIE

Kasze wsyp do gotujgcej sie, osolonej wody, gotuj
na niewielkim ogniu, az kasza wciggnie calg wode
(okoto 8-10 minut). W tym czasie zelatyne zalej
zimng wodg (tylko tyle, by ja przykry¢) i pozostaw,
by speczniala (w wersji wegetarianskiej przygotu;j
agar-agar). Jeszcze ciepty kasze zmiksuj w garnku
blenderem na gtadka mase. Do cieptej masy dodaj
jogurt, Smietane, mleko kokosowe, cukier i zmiksuj
ponownie.

Napecznialg zelatyne podgrzej lekko do rozpuszcze-
nia (w garnuszku lub mikrofali - uwaga, nie moze

sie zagotowad!), a nastepnie dodaj do masy, ciggle
miksujac blenderem.

Tak przygotowang mase wlej do matych salaterek
lub kieliszkéw. Wykorzystaj polowe masy, a do dru-
giej potowy, ktéra pozostata w garnku, dodaj 4 tyzki
kakao, wymieszaj i dodaj na wierzch, tworzac dwie
warstwy koloréw.

Posyp wiérkami kokosowymi i wstaw do lodowki. Gdy
masa stezeje — wcinaj z apetytem!

Deser jest dos¢ sycacy, wiec polecam mate porcje
(4 porcje), ale tasuchy dadza rade zjes¢ takze w wiek-
szym pucharku (2 porcje).

PORADY

Ten deser pozwala na wiele réznych kombinacji. Oto
kilka propozycji:

Do calej masy mozesz doda¢ aromat waniliowy, a go-
towy deser uzupetni¢ swiezymi malinami.

Jesli masz ochote na wersje owocows, to zamiast ka-
kao dodaj sporg tyzke dzemu z jagod i podaj deser
z owocami lesnymi na gorze.

Chcesz, by coco deser jaglany stal sie tortem? Gotowg
mase wylej do okraglej foremki wylozonej herbatnika-
mi i udekoruj w wybrany sposéb. Pamietaj wowczas
o zwiekszeniu proporcji.

STFAAR

L




9 ’ Jestem psycholozkg i psychoterapeutks. Moja pra-
ca to pomaganie ludziom, ale wiele daje rowniez
mnie samej; czesto osoby, ktore wspieram, sg dla
mnie inspiracjg. Ten przepis to ,wariacja na temat”
deseru, ktéry w ramach podziekowania za pomoc
wreczyta mi klientka.

Magdalena Labedz « Coffee

Podwieczorek na stodko



[Zekﬂlada Ten smak to moje dziecinstwo, kiedy nie byto nic

stodkiego na sklepowych pétkach, a rodzice starali

Z mojego dzieciistwa

Jacek Siemieniuk

wege C'-) 150 min @ 12 porcji

SKEADNIKI

- 1 paczka mleka w proszku (50 dag)
- 6 tyzek stotowych ciemnego kakao
- 20 dag margaryny do pieczenia

- 2 szklanki cukru

« 13 szklanki wody s

WYKONANIE

Cukier, wode, kakao i margaryne wymieszaj i gotuj, az
cukier sie rozpusci. Ostudz, stopniowo dodawaj mleko
w proszku, mieszajac. Potem przetéz do ptaskiej formy.
Na okoto 2 godziny wstaw do lodéwki, a w tym czasie
obowigzkowo wyliz garnek.

Po wystudzeniu jedz, mlaskaj, ciesz sie i dziel z bli-
skimi. Smacznego :)

PORADA

Jak sie odstawi na jedng noc, to czekolada lekko skru-
szeje, a to ulatwia podziat na porcje.

sie ostodzi¢ nam zycie domowymi sposobami na

cukierki i czekolade. Dzis jestem dosc¢ dorostym

cztowiekiem, a mimo to ten smak do mnie wraca

i cieszy. Jest punktem obowigzkowym podczas

Swiat Bozego Narodzenia. Przyjemnos¢ i obowia-

zek robienia tej czekolady spoczywa na mnie :)
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Ciasto marchewkowe wronasis

W misce roztrzep jajka, dodaj cukier i olej i wymieszaj

Sabina Orzechowska drewniang tyzks.
Make, proszek do pieczenia i sode przesiej przez sito,
wege (5 9omin (©) 8-10 porcji wsyp do miski z jajkami, cukrem i olejem, doktadnie
wymieszaj.
SKLADNIKI Nastepnie dodaj marchewke, ananas, posiekane orze-
- 2 szklanki surowej, startej marchewki chy i wanilie. Wszystko wymieszaj.
- 1 szklanka posiekanych orzechéw wtoskich Ciasto wlej do posmarowanej ttuszczem i oprdészonej
- 1 szklanka posiekanego lub rozgniecionego anana-  maka formy. Jesli jest to forma okragla, wtéz w srodek
sa z puszki wktad jak do babki.
- 11, szklanki oleju roslinnego Ciasto piecz okoto 60 minut w temperaturze 180°C.
- 3 jajka Aby przekonac sie, czy ciasto jest upieczone, wbij w nie
- 3 szklanki magki tortowej drewniany patyczek. Jesli po wyjeciu bedzie czysty,
- 1% szklanki cukru ciasto jest gotowe.

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 1tyzeczka sody oczyszczonej

- migzsz z jednej laski wanilii lub 2 tyzeczki cukru
wanilinowego

- ttuszcz do posmarowania formy

Sabina Orzechowska

Podwieczorek na stodko



Ciasto daktylowe,

Rawan Basit

wege C‘-) 40 min @ 15—-20 porcji

SKEADNIKI

- 1 szklanka mielonych orzechow wioskich
- 1 szklanka daktyli bez pestek

- 14 szklanki mleka

- 1, kostki masta lub 1, szklanki oliwy
- 1 szklanka magki

- 13 tyzeczki gozdzikow

- tyzeczka cynamonu

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

« Y4 tyzeczki soli

- 2jajka

« 1, szklanki cukru

- 1 tyzeczki cukru wanilinowego

- cukier puder do dekoracji

WYKONANIE

Do pierwszego naczynia przesiej make, dodaj goz-
dziki, cynamon, sél, proszek do pieczenia i wszystko
dokladnie wymieszaj. W drugim naczyniu wymie-
szaj jajka, cukier i cukier wanilinowy, po czym dodaj
masto (lub oliwe) i mleko. Do naczynia z maka dodaj
orzechy i daktyle (bez pestek). Wymieszaj, dodaj cala
zawarto$¢ do drugiego naczynia i ponownie doktadnie
wymieszaj. Piecz w piekarniku w temperaturze 200°C
przez 30 minut. Na koniec posyp cukrem pudrem.
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Leniwiec

Joanna Szypulinska

wege C‘-) 90 min @ 20 porcji

SKEADNIKI

- 8 jabtek

- garsé rodzynek, posiekanych orzechéw
lub migdatow

- szczypta cynamonu

- 11, szklanki cukru

- 6 jajek

- 3 szklanki maki

- 1tyzeczka proszku do pieczenia

- 1tyzeczka sody

- 3 tyzki kakao

- 1szklanka oleju

- olejek migdatowy

- polewa

- widrki kokosowe do dekoracji

WYKONANIE

Jabtka obierz i pokréj w kostke; rodzynki, posie-
kane orzechy lub migdaty dorzu¢ do jabtek; posyp
wszystko cynamonem (wedlug uznania) oraz cukrem
(1%2 szklanki), wbij jajka. Make wymieszaj z proszkiem
do pieczenia i tyzeczka sody oraz kakao. Wysyp na
jabtka. Na wierzch wlej szklanke oleju i olejek migda-
towy. Pozostaw na 20 minut i dopiero po tym czasie

wymieszaj. Ciasto wyt6z na duzq blache pokrytg pa-
pierem do pieczenia. Umies¢ w nagrzanym piekarniku

na 45 minut (180°C).

Gdy ciasto ostygnie, polej gotowa polewa rozpuszczo-
na w goracej wodzie i posyp widrkami kokosowymi.

Podwieczorek na stodko



JBSiBnny placeh, ) @Przepis mojej mamy Basi. Za kazdym razem, gdy

ze Sliwkami

Marek Lochki

wege @ 1 godz. +stygniecie @ 8-10 porcji

SKEADNIKI

- 1, kostki margaryny do pieczenia

- 1szklanka cukru

- 11/, szklanki maki

- 3jajka

- 11, tyzeczki proszku do pieczenia

- okolo 60 dag dojrzatych sliwek wegierek
- ewentualnie cukier puder do posypania

WYKONANIE

Jajka z cukrem i miekka margaryna utrzyj robotem,
dodajac po trochu make zmieszang z proszkiem do
pieczenia. Caty czas ucieraj az do polaczenia wszyst-
kich sktadnikow.

Blache wielkosci 32x14 cm (optymalne wymiary) wy-
smaruj margaryna, posyp butka tarta i wlej do niej
ciasto. Na ciescie pouktadaj wypestkowane sliwki
przekrojong strong do gory, lekko je weiskajac.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz
okoto 45 minut. Sprawdzaj, czy ciasto jest upieczone,
nakluwajac je drewnianym patyczkiem (nie powinno
do niego przylegac).

Po przestudzeniu mozesz ciasto posypac cukrem
pudrem.

chce upiec ten placek, dzwonie do niej, zeby mi
przypomniata proporcje sktadnikéw. Mam na-
dzieje, ze dzieki tej ksigzce lepiej go zapamietam.
Polecam konsumowac placek, popijajac herbate

z cytryng w pierwszych dniach jesieni, bo wtasnie

wtedy sliwki wegierki sg najsmaczniejsze.
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Drozdzowe dla leniwych

Halina Tomczak

wege C‘-) 80 min @ 15 porcji

SKLADNIKI Q9 Przepis na ciasto pochodzi z Kujaw od siostry
- 50 dag maki pszennej mojej tesciowej. Ciocia Jozefa byta kucharks, ktora
- 10 dag masta

o gotowata na weselach.
- 3 jajka

- 1 szklanka cukru

- 1 szklanka mleka

- 5dag drozdzy

- 1 szklanki bakalii

- olejek rumowy lub waniliowy
lukier:

- 25 dag cukru pudru

- 1tyzka rumu

- Icytryna

WYKONANIE

Jajka utrzyj z cukrem. Do masy jajecznej wlej powoli,
mieszajgc, roztopione masto, a potem drozdze rozpusz-
czone w cieptym mleku. Wymieszaj porzgdnie i od-
staw przykryte Sciereczkg na 10 minut. Wsyp make,
ciagle mieszajac. Dodaj bakalie i olejek. Wymieszaj.
Ciasto przet6z do wysmarowanej margaryng formy
i odstaw do cieptego miejsca, by wyrosto. Piecz oko-
o 50 minut w temperaturze 190°C. Przygotuj lukier.
Utrzyj 25 dag cukru pudru z 1tyzkg rumu oraz sokiem
z1cytryny. Gdy ciasto wystygnie, polej je lukrem.




(iasto czekoladowe
2 ptatkami owsianymi

Martyna Nowak

trad. @ 45 min @ 6-9 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

« 7Y, dag cukru brazowego

- 7, dag drobnego cukru

- 11/, szklanki maki

- 2 jajka

- 10 dag masta

- 11, tyzki kakao

- 1tyzeczka sody

- szezypta soli

- 1 szklanka ptatkéw owsianych gorskich

- 11, szklanki wody s

- 10 dag czekoladowych ,kropelek” (lub
rozdrobnionych kawatkéw gorzkiej czekolady)

polewa:

- 10 dag mlecznej czekolady

« 6 tyzek mleka

- 21, dag masta

- 7 pianek marshmallow (pokrojonych na 4 czesci)

WYKONANIE

ciasto:

Masto utrzyj z mieszankg cukréw. Nastepnie dodaj
jajka i wszystko razem zmiksuj, az otrzymasz jednolitg
mase. Kolejno partiami dodaj: make, sode, sél i kakao.
Najlepiej wymieszac¢ wszystko za pomoca trzepaczki,
bo ciasto bedzie bardzo geste.

W garnku ugotuj w wodzie ptatki owsiane, caty czas
mieszajac, zeby nie przywarty do dna. Gotuj do mo-
mentu, az osiggng strukture kleiku. Kiedy ptatki beda
gotowe, zdejmij garnek z ognia i jeszcze chwile pomie-
szaj. Letnie ptatki dodaj do ciasta i wszystko razem
wymieszaj. Na koncu dodaj pokruszona czekolade
(lub czekoladowe chipsy). Gotowe ciasto wlej do for-
my o wymiarach 24x24 cm i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180°C. Piecz ok. 30 min.

polewa:

Do garnka wlej mleko, dodaj masto i gotuj do chwili, az
masto sie rozpusci. Nastepnie dodaj czekolade i pokro-
jone pianki. Caly czas mieszajac, gotuj do momentu, az
polewa uzyska jednolita konsystencje. Gotowg polewe
zdejmij z ognia i wlej prosto na ciasto.




Na:I:B beWﬂlB Oryginalny przepis pochodzi z doskonatego we-

. o . ganskiego bloga ervegan.com. Zmodyfikowatam
d,l.a d,UZBJ mdzmy go na potrzeby sasiedzkiego spotkania, uzywajac

papierowych kubkéw i pakujge po kilka porcji

Magda Buliniska
naraz do mikrofaléwki. Jest to najszybszy domo-
wege—vegan (5 smin (©) 1porcja wy deser, o jakim wiem, co ma ogromne znaczenie
przy tréjce dzieci, a tym bardziej przy kilkudzie-

SKEADNIKI . .
—_— sieciu sgsiadach...

- 2 czubate tyzki maki pszennej (pelnoziarnistej
lub zwyktej)

- 1tyzka oleju kokosowego (lub masta), ptynnego
lub bardzo miekkiego

- 1 czubata tyzka ksylitolu (lub cukru) ‘

- 2 tyzki mleka (roslinnego lub zwierzecego) (,\\0} P/J

- 1tyzka kakao &

do podania:

- niestodzona lub niskostodzona konfitura z czarnej
porzeczki

WYKONANIE

Wszystkie suche sktadniki wymieszaj w filizance lub
kubku (ja uzytam papierowych kubkéw z pakietu star-
towego Dni Sgsiadéw), nastepnie dodaj olej kokosowy
i na koncu mleko (2 tyzki lub tyle, ile bedzie potrzeba
do osiggniecia konsystencji zwartego ciasta). Wstaw
na 1/, minuty do mikrofaléwki o mocy maksymalnej
700-750 W lub na 1 minute do mikrofaléwki o mocy
800 W. Na wierzch cieptego ciasta wyloz tyzke kon-
fitury lub dzemu (powinien by¢ kwaskowy) i biegnij
do sgsiadow, by zjedli jeszcze ciepte.

inspiracja: ervegan.com

Podwieczorek na stodko
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Boskie ciasto czekoladowe
Z owocami LeSnymi

Anna Szarpatowska

wege (D) 7omin (©) 20 porcji

SKEADNIKI

- 1 kostka masta

- 1szklanka cukru

- 1 tabliczki gorzkiej czekolady

- 45 dag mrozonych owocéw lesnych
- 2 niepelne szklanki maki pszennej
- 3jajka

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

WYKONANIE

Masto z cukrem rozpusé w garnku. Do rozpuszczone-
go masta dodaj czekolade, by rowniez sie rozpuscita
(pamietaj, by nie podgrzewac zbyt mocno, bo czeko-
lada sie zetnie). Dodaj 5-7 tyzek soku z rozmrozonych
owocow i wymieszaj. Z catosci odlej pot szklanki na
polewe. Reszte odrobine przestudz i dodaj przesiang
make, proszek do pieczenia i z6ttka. Wymieszaj. Bial-
ka ubij na sztywng piane i dodaj do reszty. Wszystko

delikatnie wymieszaj. Na konicu dodaj rozmrozone
owoce i delikatnie wymieszaj. Ciasto przet6z na prosto-
katna blache sredniej wielkosci (moze by¢ tez okragta)
wylozong papierem do pieczenia. Piecz w piekarniku
nastawionym na 180°C okoto 30—45 minut (Srodek nie
powinien sie zapadac). Wyjmij z piekarnika i na goracy
wierzch ciasta wylej polewe, by wsigkneta do srodka.

79

PORADA

Jesli lubisz, by ciasto byto bardziej wilgotne, jak brow-
nie, powinno wystarczyc¢ 30 minut, jesli wolisz, by byto
bardziej puszyste — piecz 45 minut.

Kiedy masz mate dzieci, wyjazdy sg trudnym
logistycznie przedsiewzieciem. Latwiej jest
przyjmowac gosci u siebie w domu. To wigze sie
z przygotowywaniem poczestunkow, takze tych
stodkich. Mdj trzyletni synek uwielbia tego typu
spotkania z przyjaciétmi czy innymi dzie¢mi
mieszkajacymi po sgsiedzku. Od rana nakrywa
juz stot i stwierdza, ze ,na pewno bedzie pyszne

jedzenie!”.
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Sernik Deatki

Dorota Rojek

wege C‘-) 11, godz. @ 12 porcji

SKEADNIKI:

- 1 kg twarogu trzy razy mielonego
« 1 Sposob na sernik lub sernix

- 100 ml zimnego mleka

- 1 cukier wanilinowy

- 15 szklanki cukru

- 5 z0ttek

- 1/, kostki margaryny

- 5 biatek

WYKONANIE:

Twardg, Sposob na sernik, mleko, cukier, cukier wani-
linowy i z6ttka zmiksuj razem.

Margaryne rozpusé w kgpieli wodnej, ostudz i wlej
do masy. Biatka ubij na piane i delikatnie wymieszaj
z resztg masy. Piecz przez 1 godzine w 175°C, potem
zajadaj ze smakiem.

Podwieczorek na stodko



Tiramisu QQ Moje pierwsze tiramisu jadtam we Wioszech,

Krystyna Ochedzan

wege C‘-) 30 min @ 10 porcji

SKEADNIKI

- 1 opakowanie podtuznych biszkoptéw

- napar kawy — ok. 5 tyzeczek kawy

- 1 opakowanie serka mascarpone (50 dag)

- 1 opakowanie Smietany kremowej 309, (50 dag)
- 5 tyzek likieru amaretto

- 1 szklanka cukru pudru

- owoce do dekoracji: jezyny, maliny, winogrona

WYKONANIE

Ubij recznie $mietane kremoéwke z 1, szklanki cukru,
a serek mascarpone — z ¥, szklanki cukru pudru. Za
pomoca drewnianej tyzki ostroznie potgcz Smietane
i serek. Do ostudzonego naparu z kawy dodaj likier
amaretto.

Na talerzu lub misce utéz warstwe masy ze $mietany
i mascarpone, a na niej uktadaj zamoczone w napa-
rze biszkopty (zamaczaj je tylko chwile, dostownie
p6t sekundy, aby za bardzo nie zamokty). Ponawiaj
uktadanie masy i biszkoptéw do ich wyczerpania,
a na koniec udekoruj deser: jezynami, malinami,
potéwkami winogron.

bardzo mi zasmakowato. Po powrocie do Polski
rozpoczetam poszukiwania i zgromadzitam

26 przepiséw na ten deser. Opracowatam tez
swoj whasny, ktéry tu publikuje. Zachecam do
sprobowania! Moim zdaniem ten deser smakuje
wybornie.
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Ciasto karmelowe
Z porzeczkami

Izabela Sander

wege—gf @ 70 min @ 8 porcji

SKEADNIKI

ciasto:

- 10 dag masta

- 17% dag jasnego cukru trzcinowego muscovado
(jesli nie mamy takiego, nalezy uzy¢ poét na pé6t
ciemnego cukru muscovado i cukru demerara)

- 1lyzeczka ekstraktu z wanilii

- 2 jajka

- 1tyzka golden syrup (syropu cukrowego) lub
plynnego miodu

- 18 dag maki (dla oséb z nietolerancja glutenu
mozna zastgpi¢ maka ryzowa lub mieszankg mak
bezglutenowych)

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 15 tyzeczki cynamonu

- 100 ml mleka

- 20 dag porzeczek (ja datam po potowie biate
i czerwone) — umytych i odszyputkowanych

polewa:

- 5 tyzek ciemnego cukru muscovado

- 2 tyzki masta

- 5 lyzek smietanki 309, lub 369,

WYKONANIE

W misce wymieszaj mgke, cynamon i proszek do piecze-
nia. Masto utrzyj (recznie lub w malakserze) z cukrem
na jasng i puszysta mase. Dodaj ekstrakt z wanilii
i golden syrup (lub miéd), wymieszaj. Dodaj po ko-
lei jajka, nadal ucierajgc. Dodaj na zmiane w trzech
turach mieszanke z maka oraz mleko, zaczynajac
i konczac na mace, doktadnie mieszajac po kazdym
dodaniu sktadnikéw. Gdy nie widaé juz sladéw maki,
dodaj porzeczki i delikatnie wymieszaj. Forme do ma-
tej babki (o srednicy okoto 20 cm) lub matg kekséwke
wysmaruj mastem i oprdsz maka. Piecz w temperatu-
rze 180°C przez 25 minut. Wyjmij z piekarnika, odstaw
na 5 minut w formie, nastepnie wyjmij na kratke.

Zrdb polewe: w garnuszku umiesé cukier i masto, mie-
szaj i podgrzewaj, az sie rozpuszcza. Dodaj $mietanke,
wymieszaj, podgrzewaj dalej na matej mocy palnika
pare minut, az sos zgestnieje. Ciepla polewe wylej na
gore ciasta i rozprowadz, aby sptyneta delikatnie na
boki. Udekoruj wierzch porzeczkami.

PORADA

Mozna uzy¢ dowolnych porzeczek: biatych, czarnych
lub czerwonych albo innych drobnych, kwasnych
owocow, takich jak agrest lub zurawina.
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9 ? To ciasto wymyslitam w sezonie porzeczkowym,
zastanawiajac sie nad wykorzystaniem tych
letnich owocéw. To wilgotne, miekkie, tatwe
w przygotowaniu ciasto o wyraznym smaku kar-
melu (toffi), wbrew pozorom wecale nie jest mocno
stodkie. Kiedy w jednym kesie spotyka sie ciasto
i porzeczka, czujemy wspaniate potgczenie kwa-
$nej stodkosci. Rozkosznie karmelowa polewa to
kropka nad i, dopetniajgca smak i strukture.

Podwieczorek na stodko



Beza z bitq Smietang cappuccino

Maciej Piastowski

wege C‘-) 31, godz. @ 12 porcji

SKEADNIKI

beza:

- 6 biatek

- 11/, szklanki cukru

- szczypta soli

krem cappuccino:

- 1litr $mietanki kreméwki

- 15 dag cukru pudru

- 2 fixy do $mietany

- 2 saszetki kawy cappuccino w proszku lub 2 dag
kawy zbozowej w proszku

- szezypta soli

dodatek:

- 50 ml ajerkoniaku (do wzbogacenia bezy)

- 3 dag ciemnego kakao (do ozdoby)

WYKONANIE

beza:

Schtodzone biatka ze szczypta soli ubij na sztywna
piane, dodaj cukier i dalej ubijaj, az masa bedzie sie
ciagneta na mieszadetkach. Na blache pot6z pergamin
inaloz beze, formujac z niej krazek o promieniu 15 cm.
W16z do piekarnika rozgrzanego do 150°C z termo-
obiegiem i po 10 minutach zmniejsz temperature do
100°C. Od teraz beza bardziej sie suszy, niz piecze
i dlatego musi pozosta¢ tam na okoto trzy godziny.
Beza ma by¢ sztywna i blada. W srodku lekko miekka.

Im dluzej bedziesz jg piec, tym bedzie bardziej sucha,
ale nadal pyszna.

krem:

Schlodzong smietanke ubij ze szczyptq soli na dos¢
sztywno, dodaj cukier puder i fix do $mietany, znéw
wymieszaj. Nastepnie dodaj kawe w proszku i wy-
mieszaj — mozna tyzka.

przetozenie:

Ostudzong beze poldz na paterze i zbij tyzka tak, aby
powstal nieduzy otwér na wlanie ajerkoniaku. Wlej
alkohol, posmaruj wierzch kremem kawowym i posyp
ciemnym kakao przez drobne siteczko. Gotowg beze
wléz do lodowki i czekaj na goscei ;)

PORADA

Gorgco polecam zrobi¢ ten deser. Beze mozna spo-
kojnie upiec pare dni wezesniej, zapakowac w perga-
min i pozostawi¢ w suchym miejscu. Trzeba jednak
pamietac, ze im dtuzej beza stoi, tym mniej ciggnaca
sie robi (poniewaz sie wysusza).

inspiracja: inspiracja tego przepisu jest charyzmatyczna

Nigella Lawson. Uwielbiam jej podejscie do tworzenia dan
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Czesto piektem kruche tarty i ciasteczka dla
dzieci i zostawato mi duzo biatek. Postanowitem
zrobi¢ z nich uzytek i upiektem mate bezy oraz
duzg. Matymi bezami szybko zajety sie dzieci ).
Duzg postanowitem zajac sie ja. Ubitem Smietane
i posypatem malinami i jagodami. Byto eksklu-
zywnie.. Nastepnie powstawaty nowe wersje
pysznej bezy, az powstata cappuccino ).

Podwieczorek na stodko



Babka kokosowsa

Aleksandra Abramowicz

wege C‘-) 80 min @ 10 porcji

SKEADNIKI

- 30 dag maki

- 20 dag masta

- 10 dag cukru

- 10 dag widrkéw kokosowych

- 4jajka

- 4 plaskie tyzeczki proszku do pieczenia
- 2 tyzeczki cukru wanilinowego

- 1tyzka soku z cytryny

- 6 tyzek soku pomaranczowego

WYKONANIE

Forme do babki wysmaruj ttuszczem i oprész maka.

Make przesiej z 4 ptaskimi tyzeczkami proszku do
pieczenia. Masto utrzyj z cukrem oraz 2 tyzeczkami
cukru wanilinowego. Dodaj jajka, make, 1tyzke soku
z cytryny, 6 tyzek soku pomaranczowego i wiérki
kokosowe. Wszystko wymieszaj. Mase przetéz do

formy. Piecz okoto 60 minut w temperaturze 180°C.

Wystudzong babke udekoruj cukrem pudrem lub
polewga. Smacznego!

(iasto maslankowe,

Henryk Langowski

trad. C‘-) 2 godz. (ze studzeniem ciasta) @ 10 porcji

SKEADNIKI

- 21, szklanki maki

- 1 proszek do pieczenia

- 1szklanka maslanki lub kefiru

- 1szklanka cukru

- 1 szklanka oleju

- 4jajka

- 1tyzeczka cukru wanilinowego lub migzsz
z 1 laski wanilii

- 1-2 opakowania galaretki

« 15 kg owocow do dekoracji, np. truskawek

WYKONANIE

2 cale jajka i 2 z6ttka, cukier i cukier wanilinowy
lub migzsz z wanilii ubij mikserem az do potaczenia
sktadnikow. Nastepnie pomatu wlej maslanke (lub
kefir) i ponownie ubij.

Kolejno, matymi porcjami, caly czas ubijajac, dodaj
olej, nastepnie wsyp make z proszkiem do pieczenia
(nie przestajac ubijad).

Ciasto wlej do wysmarowanej olejem tortownicy. Piecz
w temperaturze 180°C okoto 50 minut.

Patyczkiem sprawdz, czy ciasto jest upieczone. Po
wyjeciu wystudz. Udekoruj ciasto np. truskawkami
pokrojonymi w plasterki i zalej ostudzong galaretka.
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FSiB [iaStBCZka ggiz;kji SC?I il; Ego’w, ale ludzie tez bez przeszkod
marchewkowo-Zurawinowe |

Teresa Mancewicz

wege—gf C'-) 40 min @ 1 blacha

SKEADNIKI

- 2 spore marchewki

- 50 dag maki (klasycznej albo np. orzechowej)

- 2jajka

+ 3 tyzki miodu

- 10 dag oleju

- odrobina soli

- gars¢ zurawiny (nie rodzynek — sg toksyczne
dla pséw!)

« 2 tyzeczki zmielonych ziaren chia (opcjonalnie)

WYKONANIE

Marchew zetrzyj na tarce, nastepnie wszystkie sktad-
niki wymieszaj i wyrdb ciasto — powinno by¢ niezbyt
lepigce, ale tez sie nie rozpadac. Odstaw ciasto na 10-15
minut. Teraz najgorsza czes¢ — watkowanie. Na szcze-
$cie nie musi by¢ bardzo cienko.

Pézniej wytnij ciasteczka (mozna uzy¢ foremek, ale
réwnie dobrze sprawdzi sie szklanka albo nozyk). Te-
raz ciastka na blaszce wjezdzaja do piekarnika roz-
grzanego do 180°C na 15-20 minut. Warto co jakis
czas zajrzec, bo dlugos¢ pieczenia zalezy od grubosci
ciastek.

Podwieczorek na stodko
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SoK z pigwy i powidta

Izabela Waluszko

vegan, gf @ 2 godz. @ 20 porcji

SKEADNIKI

- 2 kg pigwy

- 30 dag cukru do soku

- 50 dag cukru do powidet

WYKONANIE

wersja I:

2 kg owocow pigwy pokrdj na dwucentymetrowe pla-
stry, wykrdj gniazda z pestkami. W16z do sokownika,
zasyp cukrem i gotuj okoto 60 minut, po czym zlej
sok do wyparzonych butelek i zakre¢.

Poniewaz w sokowniku pozostaja miekkie owoce,
przetoz je do garnka, zasyp cukrem i gotuj powidia
okoto 20 minut. Przetéz do stoika.

wersja II:

Pokréj na drobniejsze kawatki 2 kg owocow pigwy,
wykrdj gniazdka z pestkami. W16z do wielkiego stoja
i zasyp cukrem. Co kilka godzin potrzgsaj stojem. Po
2 dniach zlej sok do butelek i zapasteryzuj.

PORADY

Sok z pigwy na spotkaniu sgsiedzkim mozna: pic
rozcienczony (2 1 wody + okoto 100 ml soku lub wedle
gustu), dolewac do herbaty zamiast cytryny z cukrem
(3-5 tyzeczek soku na kubek herbaty).
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Q) C) Te powidta wykorzystuje w swoim przepisie moja
corka Antonina. Sg to przepisy ,wigzane’”.

Przetwory i nalewki






WySmienity dzem z patisona
i brzoskwini

Agata Graban

vegan, gf C'-) 90 min @ 4 stoiczki

SKEADNIKI

- 2 duze patisony

- 3 brzoskwinie

- 30 dag cukru (mozna da¢ mniej, jesli brzoskwinie
sg bardzo stodkie)

- Y2 szklanki soku z cytryny

- ¥, szklanki soku z pomaranczy

WYKONANIE
Patisony obierz, wydraz pestki i pokrdj na duze ka-
watki, catos¢ zawin w folie aluminiowsg i wstaw do na-
grzanego do 200°C piekarnika. Piecz, az bedg miekkie
(ok. 30 min). Po upieczeniu patisony zasyp cukrem na
patelni, przesmaz, mieszajgc i rozdrabniajgc kawatki
na gladka mase. Do dyni dodaj obrane i pokrojone
w kostke brzoskwinie. Zalej sokiem z cytryny i po-
maranczy. Wymieszaj i podsmaz, az bedzie gesty jak
powidta sliwkowe. Gdy dzem osiggnie odpowiednig
konsystencje, przetéz go do doktadnie umytych, go-
racych, wyparzonych w piekarniku stoiczkow. Paste-
ryzuj w piekarniku 10 min w 100°C. Stoiczek odwroé
do gory dnem az do przestygniecia.

PORADA

Niezwykty, gesty dzem, najlepszy z nalesnikami ;-)

Przetwory i nalewki



Niezawodna
papryka Konserwowa

Joanna Pardus
vegan, gf @ 90 min @ 4 duze stoje i 6 matych stoiczkéw

SKELADNIKI
- 5 kg czerwonej papryki
(mozna mieszaé¢ na kolorowo)
zalewa:
- 10 szklanek wody s
- 2 szklanki octu spirytusowego
- 2 szklanki cukru
- 2 tyzki soli
- ziele angielskie, pieprz czarny caty, lis¢ laurowy
- olej (1 tyzka do kazdego stoika)

WYKONANIE

Papryke umyj, wytnij gniazda nasienne i pokréj w pa-
ski. Upchaj do stoikéw, dodajgc do kazdego matego
stoika: 1 lis¢ laurowy, 3 ziarna ziela angielskiego, 5—-6
ziaren pieprzu. Do duzego stoika dodaj podwdjne por-
cje przypraw.

zalewa:

Do duzego garnka wlej wode, ocet spirytusowy, dodaj
cukier i sél, kilkanascie ziaren pieprzu, ziela angiel-
skiego i kilka listkéw laurowych. Zagotuj i wlej do
stoikow.

Do kazdego stoika na wierzch dodaj 1 tyzke oleju
i zakredé.

Stoiki pasteryzuj niezbyt dlugo — zwykle wktadam
juz do podgrzanej nieco wody i trzymam w garnku
okoto 8-10 minut. Wyjmij stoiki, nie czekaj, az woda
wystygnie.




9 9 Przepis na papryke stoikowg ma historie nieco
krotsza niz rodzinna, ale wymiernie duzo
wazniejsza.

W czasie studiow mieszkatam w gdanskim
akademiku ,Hilton” (ale byt to zgota inny

Hilton niz dzisiejszy!) w pokoju 4-osobowym.
Zycie wowezas tez bylo iscie studenckie,

czyli na przygotowanie jedzenia albo poswiecato
sie odpowiednio mato czasu, zeby mie¢ go wiecej
na inne atrakcje studenckie, albo robito sie z faktu
przygotowania positku impreze o charakterze
kulturalno-integracyjnym. Popisowy numer
naszego pokoju to najszybsza zupa grochowa

z paczki, wzmacniana dogotowywanymi ziem-
niakami, marchewka i cebulg, ryz zapiekany

z jabtkami i stawne ,nalesniki na 7 patelni” sma-
zone dla calego pietra! Osmej patelni nie udato sie

nam znalezc...

Te studenckie klimaty niestety dawno minety,

ale pozostaty wspomnienia i przyjaznie. 20 lat

po studiach, mimo ze kazda z naszej czworki
mieszka w innym miescie, spotykamy sie rodzin-
nie, dzwonimy, wysytamy sMs-y. Dzielimy sie tez
przepisami, jesli cos nam zasmakuje — bo jak to
bywa, okazato sie, ze i my mozemy byc¢ swietnymi

paniami domow!

Chciatabym sie podzieli¢ otrzymanym od Ewy
przepisem na papryke, ktéra po matych mo-
dyfikacjach od kilkunastu lat jest ulubionym
przetworem catej naszej rodziny i znajomych.
Zabieramy jg ze sobg na imprezy na babciny stot,
na jachty ze znajomymi i na wyjazdy pod namiot.
Dobrze komponuje sie i z obiadem, i z kanapkami.
Przepis jest banalnie prosty, taki poststudencki,

a cieszymy sie nim caty rok — wystarczy siegnac

na potke do spizarni.

Przetwory i nalewki






Naturalna wegeta

Marta Malik

vegan, gf
C'-) 1 godz. (z uzyciem elektrycznej maszynki)
@ 30 $rednich i mniejszych stoiczkéw

SKEADNIKI

- 2 kg cebuli

- 2 kg marchwi

- 1% kg pietruszki
- 75 dag selera

- 1kg pomidoréw
- 1 kapusta wloska
- 1 kalafior

* 3 pory

- peczek pietruszki

« peczek kopru

- 1%2 kg soli do przetworéw

Sy

WYKONANIE

Obierz cebule. Wszystkie inne warzywa umyj. Obierz
seler i korzen pietruszki. Pokréj marchew, pora, cebule.
Reszte warzyw rozdrobnij. Wszystkie zmiel w ma-
szynce, zasyp sola i wymieszaj doktadnie. Gotowa
mieszanke przet6z do matych lub srednich stoiczkéw,
nie gotuj. Smacznego.

PORADY

Wegete dodajemy podczas gotowania, nie na koniec,
nalezy uwazac z solg i innymi przyprawami, bo jest
ona dosy¢ stona i aromatyczna. Otwarty juz stoik
trzymaj w lodéwce.

Naturalna wegeta jest rodzajem kiszonki,

tak jak ogorki i kapusta, i Swietnym dodatkiem
dla wszystkich, ktérzy unikaja sztucznych kon-
serwantow. Robie jg pod koniec lata lub wezesng
jesienig — wtedy warzywa na przetwory sg
najlepsze. Uzywam jej do zup i sosow zamiast
tradycyjnych kostek rosotowych albo bulionetek.
Gorgco polecam.
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Truskawkowsa nalewka Bas;

Barbara Wytudek

wege, gf
@ 30 min + 14 dni oczekiwania + 30 dni klarowania

@ ok. 1,3 litra

SKEADNIKI

- 11, kg dojrzatych truskawek

« 1 | spirytusu nalewkowego (60-700/)
- 1, 1 wodki czystej (409%o)

- 30 dag cukru

- 10 dag miodu naturalnego

WYKONANIE

Truskawki umyj w letniej wodzie (z szyputkami — aby
nie nabraty wody). Lekko osusz. Po usunieciu szy-
pulek wtéz je do stoja o pojemnosci okoto 3 litrow.
Owoce powinny stanowi¢ ponad 25 pojemnosci stoja.
Do stoja z truskawkami wsyp cukier, miod (ja uzytam
spadziowego), wlej spirytus, dolej wodke. St6j zakre¢
nakretka, aby nie byto dostepu powietrza. Odstaw
w ciemne miejsce na 14 dni. W tym czasie wstrzgsaj co
najmniej raz dziennie, aby rozpuscit sie cukier i midd.
Po uptywie 14 dni zlej sok do butelek i odstaw do
sklarowania sie. Nalewka jest gotowa do spozycia od
razu, jednak po sklarowaniu pieknie pachnie, wyglada
ijeszcze lepiej smakuje. Im dluzej stoi, tym jest lepsza.
Najlepsza do wznoszenia toastéw za zdrowie i po-
myslnosc!

Najwieksza wadg jest to, ze szybko znika!

PORADY

Nalewke mozna tez wykona¢ bez miodu, wéwczas do-
dajemy wiecej cukru lub nie dodajemy — jak kto woli.
Latwiej sie klaruje, ale ma mniej wartosci smakowych.
Osad wytracajacy sie to resztki owocu, cukru i miodu.
Nalewka wyklarowana i niewyklarowana smakuje
tak samo, ale lepiej prezentuje sie wyklarowana. Ma
piekny czerwony, truskawkowy kolor. Czas klarowa-
nia wynosi okoto miesigca. Miejsce do klarowania
powinno by¢ chlodne, ale nie za zimne.

Do wykonania nalewki mozna uzy¢ truskawek
mrozonych, jednak nalewka traci wtedy na kolorze
—ma czerwonobrgzowg barwe i stabszy zapach, smak
réwniez.

Przetwory i nalewki



Nalewka ze Sliwek wegierek

Agnieszka Ferger

vegan, gf C'-) 14 tygodni @ 3-31, litra

SKEADNIKI

+ 3—4 kg sliwek wegierek

- 1'2—2 1 spirytusu nalewkowego (70%o)
- 1-2 kg cukru

WYKONANIE

Sliwki z pestkami wrzu¢ do 5-litrowego gasiorka i zalej
spirytusem, zeby byly zakryte. Odstaw na 6 tygodni
w zacienione miejsce. Po tych 6 tygodniach odlej spi-
rytus do butelek, a sliwki zasyp cukrem tak, zeby
byty cate zakryte.

Odstaw na 5 tygodni w zacienione miejsce, od czasu
do czasu wstrzasaj gasiorkiem. Kiedy po tych 5 ty-
godniach sliwki beda wygladaty jak mate rodzynki,
zlej powstaly likier. Wezesniej odlany spirytus potacz
z powstatym likierem. Wymieszaj, rozlej do butelek
i odstaw na kolejne 2—3 tygodnie.

PORADA

Sliwki, ktére nam zostana po calym procesie, mozemy
trzymac w stoiku i wykorzystywac np. do ciasta.
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Lawendowa pielgrzymka

Monika Sitterlee

wege—gf C‘-) 7 miesiecy @ ok. 2 litréw

SKEADNIKI

- 1litr spirytusu

- 1 litr wody o

- 4 dag suszonych kwiatéw lawendy

- 13 ziaren kardamonu
- 1/, laski wanilii @

- 2 tyzki imbiru w proszku

+ 3 cytryny i I pomarancza
- 2 szklanki miodu
VO

- troche skérki pomaranczy
QA

WYKONANIE

Wymieszaj spirytus i wode, odstaw na 24 godziny.
Sparz cytrusy i wycisnij z nich soki. Nastepnie pokroj
czesc¢ skorki pomaranczy oraz dodaj rozdrobniong
laske wanilii. Potgcz wszystkie sktadniki w stoiku
(oprdcz miodu), a nastepnie zamknij go szczelnie i od-
staw na 2 tygodnie, az nabierze pieknego rubinowego
koloru.

Odsacz ptyn od gestych sktadnikéw. Do samego na-
paru dodaj midd, a nastepnie odstaw na miesiac.

Po uptywie miesigca przefiltruj przez gaze, po czym
rozlej do butelek i zostaw na minimum pét roku
W ciemnym miejscu.

e

Skad wzigt sie pomyst na takg nalewke? Prze-
pis znalaztam po $p. dziadku, ktory pochodzi

z Gdanska. Pokazywat mi na licznych spacerach
réznorodnosc roslin oraz ich przeznaczenie.

W potowie sierpnia w okolicach Pruszcza Gdan-
skiego odkrytam piekne poletko lawendowe

— az grzechem bytoby nie skorzystac... Tak wiec
zebratam gtéwny sktadnik nalewki.

Kolejny to kardamon, a ten postanowitam kupi¢
na Jarmarku Dominikanskim, sg tam stragany
z naturalnymi przyprawami. Aromatyczne ziar-

na kardamonu sg bardzo ostre..

A skad nazwa nalewki? Hmmm... lawenda ma
dziatanie kojace, uspokajajace, lekko usypiajace,
tak wiec po catodniowej pielgrzymce mito jest
oddac swoje podniebienie we wtadanie rozkoszy,
ktora niesie ukojenie.

Przetwory i nalewki
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Kwiatowa lemoniada

Koktajl bomba witaminowa na $niadanie
Pietruszkowelove
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Izotonik ,Bieg do Zrédet”

Szpinakowoc

Ogorek stodko-kwasny






Kwiatowa lemoniada

Agata Mancewicz

vegan, gf @ 20 min @ 5 (1% litra)

SKEADNIKI

- 1litr wody mineralnej (najlepiej
wysokozmineralizowanej, daje wtedy efekt
przyjemnego gazowania)

7N - pek kwiatow lawendy lub trzy duze garsci ptatkow

p3 SN F dzikiej rozy, lub 3 kwitnace baldachy czarnego bzu

' ' - 1lyzka cukru

"" N\ ‘ )f

§ ¢ A\ b i - sok z potowki cytryny
£ A7\ h X N
F \ ihiiF w ! X?

X RN WYKONANIE
)‘{‘; v;"h 2%\ Kwiaty zalej zimng wodg z dodatkiem cytryny i cu-
- 10 kru — okoto szklanki, tylko tyle, zeby przykry¢ kwiaty

{’ —1iodstaw na kilka godzin. Kiedy kwiaty juz oddadza

aromat i kolor (zwlaszcza roze — woda zabarwi sie na
intensywny rézowy kolor), nalezy je odcedzi¢. Wode
kwiatowg rozrob z wodg mineralng, opcjonalnie dodaj
kostki lodu, potéwki cytryny, limonke, imbir, $wieze
kwiaty do dekoracji i gotowe.

PORADY

W wersji dla niecierpliwych lawende mozna zala¢
wrzatkiem i zaparzy¢ jak normalna herbate, a poz-
niej taki wywar doda¢ do wody mineralnej. Warto
eksperymentowac tez z innymi jadalnymi kwiatami,
np. mniszka lekarskiego, jasnoty czy koniczyny.
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Koktajl bomba witaminowa
na Sniadanie

Natalia Grzymata

wege—gf @ 10 min @ 2 porcje

SKEADNIKI

- 1banan

- 2 kiwi

- 1jabtko

- troszke poszatkowanego imbiru

- sok z 1, cytryny

- kilka gatgzek natki pietruszki

- gars¢ jagod goji

- tyzeczka miodu

- woda s

(A prawda jest taka, ze wrzucam, co akurat
mam w koszu owocowym w totalnie dowolnych
konfiguracjach)

WYKONANIE

Wrzucamy wszystko do miksera, weiskamy ON i voila!

Natalia Grzymata - Zebuszek

Soki, koktajle i napoje na bazie wody z kranu
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Pietruszkowelove

Paulina Burawska

vegan, gf C‘-) 10 min @ 2 porcje

SKEADNIKI

- natka zielonej pietruszki

- 1cytryna

- okoto 11 wody s

- 1 kiwi

- 1jabtko

opcjonalnie:

- 1lyzeczka nasion chia

- stodzik w zaleznosci od preferencji i upodoban

WYKONANIE

Natke pietruszki optucz pod biezaca wodga. Odetnij
twarde koncéwki, a listki wtéz do przygotowanego
blendera. Wlej wode. Dodaj sok z catej cytryny (moze
by¢ z potowki, w zaleznosci od preferencji), kawatki
kiwi i ulubionego jabtka oraz tyzeczke nasion chia.
Wszystko zblenduj. Uzyskany sok przelej do szklanek.

PORADY

Z oszczednosci czasu wszystko blenduje jednocze-
$nie. Mozna jednak zaczac¢ od zblendowania samej
pietruszki z wodg, a nastepnie zmniejszajac obroty,
dodawac pozostate sktadniki.

Sok najlepiej smakuje schtodzony, dlatego zalecata-
bym kilkunastominutowe przechowanie w lodéwce.

9 ’ Smialo moge napisaé, ze nie byta to mitos¢ od

pierwszego wejrzenia. Mniej wiecej 2 lata temu
(jeszcze przed modg na wszystkie zdrowe i natu-
ralne soki) postanowitam wykorzysta¢ nadmiar
zakupionej zieleniny w inny sposéb niz jako
klasyczny dodatek do zup i innych potraw. Tak
powstat pierwszy sok. Poczatkowo w ,,ubogiej”
wersji — natka pietruszki + woda + cytryna. Moi
domownicy zatozyli sie wtedy ze mna, ze nie dam
rady wypic catej szklanki ,zielonego cudu”.

Nic bardziej mylnego. Datam rade i ze smakiem
daje rade do dzis ;)

Prawdziwa bomba witaminowa!

Soki, koktajle i napoje na bazie wody z kranu



mi moj dobry

Przepis na sok ,sprzedat”

znajomy Jarek.

®YSMOYDIZ)) BLIBTN
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Pomidorowe orzezwienie

Maria Czechowska

vegan, gf C‘-) 2-5 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

+ 4—6 sztuk dorodnych pomidoréw
« 1, cebuli

- 1, papryki stodkiej

« 15 cytryny

- 1, papryczki chili

- pieprz, s6l do smaku

e
x
=

©
S

WYKONANIE

Wszystkie sktadniki najpierw umyj, a nastepnie wtéz
do wyciskarki. Gotowe — smacznego.

Malinowe H2Love

GIWK — woda dla pokolen

vegan, gf C‘-) 10 min @ 4 porcje

SKEADNIKI

- 30 dag malin

. I cytryny

- Swieza mieta

« 3/, litra wody s
« kostki lodu =

WYKONANIE

Czes¢ malin rozgnieé. Kilka wrzu¢ w catosci do na-
poju. Dodaj plastry cytryny i miete. Uzupetnij wodg
i wymieszaj. W upalne dni mozesz réwniez dorzuci¢
kostki lodu.

Soki, koktajle i napoje na bazie wody z kranu



Woda dla urody

GIWK — woda dla pokolen

wege, gf C'-) 10 min @ 2 porcje

SKEADNIKI

« 2 kostkilodu
- 500 ml mleka
- 25 dag jagod

- 5 truskawek

- 2 listki miety

WYKONANIE

Jagody, truskawki zmiksuj z mlekiem w blenderze.
Dodaj przygotowane wezesniej (z wody z kranu) kostki
lodu (lub pokruszony 16d) oraz listki miety. Delektu;j
sie smakiem, ktéry doda Ci sit na letnie szalenstwa.

fAnanasoniada

GIWK — woda dla pokolen

wege—vegan, gf C‘-) 15 min @ 6 porcji

SKEADNIKI

- I1$wiezy ananas

- 1 litr wody s

- 1/ szklanki soku z cytryny

- cukier lub miéd do stodzenia
- imbir

)

WYKONANIE

Ananasa pokrdj w kostke i zmiksuj w blenderze, doda-
jac 113 szklanki wody. Dodaj sok z cytryny, starty imbir,
1tyzeczke cukru, szczypte soli, 2 szklanki zimnej wody
z kranu. Catos¢ dalej miksuj (nawet przez kilka minut).
Gotowy plyn przepusé przez sitko, by ananasoniada
stala sie klarowna. Jezeli okaze sie zbyt gesta, dodaj
jeszcze troche wody. Schtédz przed podaniem.




Tzotonik . Bieg do zrddet”

GIWK — woda dla pokolen

wege—gf C‘-) 5 min @ 1 porcja

SKEADNIKI

- 2 szklanki wody s

- 2 tyzki miodu

- sok wycisniety z 1 cytryny albo limonki
(lub pét na pot)

- szczypta soli

WYKONANIE

Zimng wode z kranu wlej do bidonu. Dodaj kolejno sok
z cytruséw, midd i szczypte soli. Cato$¢ wymieszaj. Po
zamknieciu bidonu dodatkowo energicznie wstrzasnij
napdj. Izotonik to recepta uczestnikow gdanskiego
,Biegu do zrodet”. Tak przyrzadzony napéj nawadnia
organizm, dostarcza niezbednych mineratow, dodaje
energii w trakcie i po treningu.

Szpinakowoc

GIWK — woda dla pokolen

vegan, gf @ 10 min @ 1 porcja

SKEADNIKI

- 3 pomarancze
- 2 banany =N
- 11, szklanki swiezego szpinaku
- 1szklanka wody s

£

P

WYKONANIE

Banany pokrdj na kawatki, dodaj szpinak. Wycisnij
sok z trzech pomarariczy. Wszystkie sktadniki (ba-
nany, szpinak i sok z pomaranczy) zmiksuj na gesta
mase. Dolej wode i energicznie wymieszaj nap6j. Wypij
i poczuj, jak rozpiera cie energia.

Soki, koktajle i napoje na bazie wody z kranu



Ogarek stodko-kwasny

GIWK — woda dla pokolen

vegan, gf @ 20 min @ 1 porcja

SKEADNIKI

- 3 dtugie ogorki lub 4 mniejsze
- 1/ szklanki soku z cytryny

- 3 tyzki syropu z agawy

- 1tyzka posiekanego, $wiezego rozmarynu
- 1szklanka wody s

WYKONANIE

Z umytych, nieobranych ogérkéw odetnij kilka pla-
sterkéw, ktore na final ozdobig twoj napdj. Pozostate
ogorki obierz, pokréj na mate kawatki. W16z je do blen-
dera, dodaj rozmaryn. Calos¢ zmiksuj na gesta mase.
Otrzymang mase przecedz przez sitko. Dokladnie
wycisnij ogérkowa papke, aby uzyskac jak najwiecej
soku. Do soku z ogérkéw dodaj wode, sok z cytryny
i syrop z agawy. Wymieszaj energicznie, aby wszyst-
kie sktadniki idealnie sie potaczyty. Przed podaniem
wstaw do lodéwki, by schtodzi¢ napdj i/lub podaj
z kostkami lodu.

218



uuewdnf eyzsatudy « efemeN eIuy « 1£1d£zg-eysMoI1101J eNTUOTN « [eMO)] BISOSFRIA

Soki, koktajle i napoje na bazie wody z kranu







Grodnio twarda,
darisKa,
7 kranu



Uzywamy jej kazdego dnia. Bulgocze w naszych
garnkach, paruje z czajnikéw i zamarza w postaci
kostek lodu. Stanowi baze zup i buliondw, jest
dodatkiem do koktajli, bez niej nie bytoby dobrej
herbaty czy kawy. W kuchni to niezaprzeczalnie
najczesciej wykorzystywany sktadnik — woda.
Jaka jest nasza gdanska woda?

Wielostopniowe kontrole jakosci pokazujg, ze
gdanska woda spetnia normy polskie i unijne,
jest bezpieczna. Az 839/ dostarczanej wody
pochodzi z uje¢ glebinowych, co powoduje, ze
jej smak jest dobrze oceniany przez gdanszczan
i gdanszeczanki. W naszym miescie przewaza
woda $rednio twarda.

Dostarczana do naszych doméw kazdego dnia
woda jest dobra i mozna $miato z niej korzystac.
Zyczymy smacznego!

GIWK
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Ciekawostki
o wodzie

Za twardo$¢é wody odpowiadajg zwigzki wapnia i ma-
gnezu — gdy jest ich duzo, woda jest twarda, gdy mniej
—woda jest kwalifikowana jako miekka.

Woda jest zdrowsza, gdy jest w niej wiecej tatwo przy-
swajalnych, zjonizowanych sktadnikéw mineralnych
(czyli im woda jest twardsza, tym zdrowsza).

Twarda woda pomaga uzupelni¢ niedobory wapnia
i magnezu w ludzkim organizmie, jej picie wptywa
korzystnie na uktad nerwowy, poprawia prace serca
i ogélne samopoczucie.

Twarda woda wykorzystywana do przygotowania
positkéw sprawia, ze zywnos¢ traci mniej zwigzkow
mineralnych.

JAK USUNAC KAMIEN Z CZAJNIKA?

Bialy osad, czyli kamien wytrgcany podczas prze-
gotowywania wody i osadzajgcy sie na Sciankach
czajnikéw, to nierozpuszczalny weglan wapnia. Nie
jest niebezpieczny, ale moze wptynaé na smak kawy
czy herbaty. Mozna go usunac w prosty sposéb: wy-
starczy wsypac 1-2 tyzeczki kwasku cytrynowego do
goracej wody. Po godzinie ptyn nalezy wyla¢, a czajnik
przeptukac.

JAK USUNAC BIALY NALOT Z NACZYN?

Nawet gdy myjemy naczynia w zmywarce, moze po-
jawiaé sie na nich bialy nalot na skutek uzywania
twardej wody. Prostym sposobem na pozbycie sie
nieestetycznych plam jest stworzenie wlasnego, natu-
ralnego ptynu nabtyszczajacego z octu spirytusowego
i dwdch kropli olejku cytrynowego.

JAK USUNAC KAMIEN PRZY KRANIE?

W naczyniu umies¢ pé6t szklanki octu oraz kawatek
bawelnianego materiatu. Wycisnij nadmiar ptynu,
a material nasgczony w occie przyt6z do baterii (otocz
calg baterie wraz z uchwytem lub kurkami). Po kilku
godzinach usun szmatke. Ewentualny kamien wy-
czys$¢ malg szczoteczka.

CZY DA SIE ZAPOBIEC POWSTAWANIU PLAM

Z TWARDEJ] WODY?

Jezeli na baterii po zmywaniu pozostaje woda, nalezy
ja wytrzec. Kamien powstaje w wyniku osadzania sie
mineraléw podczas parowania wody. Jezeli przetrzesz
powierzchnie, czyli usuniesz kropelki ptynu, to zapo-
biegniesz powstawaniu plam.

Srednio twarda, gdanska, z kranu
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27
57
22
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73
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154
137
215

Abramowicz Bogumita

Abramowicz Aleksandra

Adamowicz Pawet
Alizade Dzafar
Andrasiak Agata
Atoun Mohamed

Barbarewicz Zaneta
Bartkéw Agnieszka
Basit Rawan

Beck Agata
Bednarska Marta
Belzowska Grazyna
Benke Ewa

Bialy Agata

Bober Wojciech
Bociewicz Danuta
Brawata Maria
Budna Joanna
Bulinska Magda

Burawska Paulina

Cholewinska Agnieszka

Cichocka Barbara

Cysewska Barbara

Czarzasta Anna Maria

Czechowska Maria

100
106

202

b

215-218
15

84

76

195

148

122

211

|

161
159
150
141
88

37
120
131
85

Dmochowska Helena

Dratwa Magdalena

Ferger Agnieszka

GIWK — woda dla pokolen
Glac-Sciebura Zenobia
Glista Aneta

Gorski Jacek

Graban Agata
Granatowski Pamela
Grottel Monika

Grzymata Natalia

Halman Adrianna

Hasse Maria
Hering-Stefanowska Monika
Hirsz Iwona

Hoffmann Vitézslava

Janczukowicz Tomek
Janikowska Felicja
Jezowska Marzena

Jurgielewicz Mitosz
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136
114
81
145
37
160
61
80
2
74
39
36
53
53
47
47
40

155
101
184
116

96
168

162

Kajzer Jolanta
Kamrowski Krzysztof
Karczewska Malwina
Kasowski Zygmunt
Kasprowicz Agnieszka
Kakel Marta
Kimak-Cysewska Anna
Klimko Maciej
Kolendo Lucyna
Korycka Magdalena
Kosierkiewicz Anna
Kossowska Wiktoria
Kravchenko Ivan
Kravchenko Joanna
Kurkowska Gaja
Kurkowska Lena

Kwiecien Bozena

Langer Paulina
Langowska Jadwiga
Langowski Henryk
Langowski Maciej
Lewek Agata
Lochki Marek

Labedz Magdalena

142
142
142
199
210
185
87
31
90
132
92

62
170
110

178
115
165

196
54
16

93
182

Mackiewicz Ania
Mackiewicz Maciek
Mackiewicz Maja
Malik Marta
Mancewicz Agata
Mancewicz Teresa
Matusevi¢ Ana
Mejna Katarzyna
Mieczkowska Milena
Mroziniska Joanna

Muszyriska Gabriela

Negowska Marlena
Nowak Martyna

Nyczéwna-Perucka Bogna

Ochedzan Krystyna
Olko-Ziniewicz Lucyna

Orzechowska Sabina

Pardus Joanna

Parteka Anna
Perzyniska Aleksandra
Piastowska Aleksandra

Piastowski Maciej

Indeks autorek i autoréw
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20
2
152

34

38
177
147
28
77

180
134
164
203
68
45
117
174
44
167

94
169

Pirég Malgorzata
Pluziniska Danuta
Pochylska Weronika
Pokorowska Henryka
Prusaczyk Ewa

Prusaczyk Krzysztof

Roctawska Kasia
Rojek Dorota
Rolbiecki Tymon
Roszkowska Violetta

Rzepka Kasia

Sander Izabela
Sander Saskia
Siemieniuk Jacek
Sitterlee Monika
Skowroniska Doris
Smolen Mirella
Stworzyjanek Jolanta
Szarpatowska Anna
Szuscicka Jolanta

Szypulinska Joanna

Teczyriska Mirostawa

Tomczak Halina

50
90

929
929

140
192
59
108
30
55
36
49
201

82

Urbariczyk Ania
Urbariska Martyna

Vieira André

Vieira-Kowiel Ania

Waluszko Antonina
Waluszko Izabela
Warzecha Judyta
Weiher Jadwiga
Wiercinska Ewa
Wojda Wioleta
Woroniecka Elzbieta
Wrzesiniska Joanna
Wytudek Barbara

Zieliniska Elzbieta
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Naklejkina Two
orzetwory,
wlepki Kulinarme.
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Druga sqsiedzka ksigzka Rucharska zawiera 126 prze-
pisow nadestanych przez uczestnikow i uczestniczki
Gdanskich Dni Sgsiadow. Projekt ten od 2009 roku
zacheca mieszkancow i mieszkanki Gdanska oraz
okolic do poznawania swoich sasiadow i sasiadek
poprzez organizowanie zabaw na Swiezym powie-
trzu, spotkan przy grillu czy swieta ulicy. Prosty
gest, jakim jest zaproszenie do siebie mieszkajgcych
obok o0s6b i przygotowanie poczestunku, pozwala
pokonac bariery wieku, pochodzenia i inne dzielg-
ce nas roznice. Druga sqgsiedzka ksiqzka kucharska
powstata miedzy innymi po to, by zorganizowanie
spotkania przy wspoélnym stole bylo jeszcze prostsze
i przyjemniejsze. Ksigzki tej nie mozna kupi¢. Moz-
na ja otrzymac, wlaczajac sie w obchody Gdanskich
Dni Sasiadow.

Publikacja bezptatna, nieprzeznaczona do sprzedazy

ISBN 978-83-64610-79-0

www.gdansk.dnisasiadow.pl

Wydawca:
Instytut Kultury Miejskiej

- samorzadowa instytucja kultury Miasta Gdanska
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