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Ciastka wielkanocne
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(okoto 20 kawatkéw, dla 10 oséb)

Skiladniki:

225 g mrozonych plastrow
ciasta francuskiego
(kwadratowych)

A

== =
(Quelle: Foto Dr. August Oetker)

6 rzodkiewek

100 g sera feta

125 g francuskiej kwasnej
smietany (creme fraiche)

Przygotowanie:

Rozmrozi¢ zamarzniete plastry ciasta
francuskiego.

Przekroi¢ kazdy kwadrat ciasta na cztery
mniejsze. Odkroi¢ poét centymetrowg
krawedz od jednego roga do
przeciwnego. Nie mozna odciaé krawedzi
tych dwéch rogow. Nastepnie zagiaé
przeciwne krawedzie na siebie.

Wtozy¢é  przygotowane ciasto do
piekarnika na papierze do pieczenia i
piec w 200 stopniach Celsjusza przez
okoto 12 minut.

Pozwdl ostygnacé.

Pokroi¢ na 40 cienkich kawatkéw, a
reszte na jeszcze mniejsze kawalki.
Pomieszaé z resztg sktadnikow.

Dodac¢ pozostate kawatki rzodkiewki.

Wykruszy¢ srodek ciasta francuskiego i
wypeinié go nadzieniem. Udekorowaé
kazdy kawalek dwoma  plastrami
rzodkiewki na gorze.
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Warzywa smazone krétko na malym ogniu S,
(dla czterech osdb)

Skiladniki:

50 g orzechéw nerkowca

100 g szalotki
700 g z6ttej papryki
500 g cukinii umyj

500 g pomidoréw
koktajlowych

okoto 4 tyzki oleju wlej na
patelnie

szalotka, papryka i cukinia

sOl i pieprz

pomidoréw koktajlowych,
szklanka swiezej Smietany

prazone orzechy
nerkowca

Przygotowanie:

Piec na patelni bez tluszczu az beda
ztociste, nastepnie pozostawi¢ do
ostygniecia pokroi¢ w kostke

Pokroi¢ w kostke
Wyczysci¢ i pokroi¢ na mate plasterki
Umy¢ i pokroié na plasterki

Umy¢ i przekroi¢ na pét

Wiaé na patelnie

Dusié¢ w gorgcym oleju ok. 10 minut

Dodaé¢ w celu doprawienia warzyw

Dodac¢ i lekko wymieszac

Posypaé

Te warzywa moga
by¢ podane z ryzem
lub z bagietka.
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Truskowkowo-czekoladowy twarozek
(dla czterech osdb)

Skladniki:

3 tyzki mleka

50 g biatej czekolady

tyzka cukru
waniliowego

500 g nisko-

ttuszczowego twarogu
200 ml bitej Smietany

200 g truskawek

Przygotowanie:

Podgrza¢é i uzyé do roztopienia
czekolady

Dodac¢ ostroznie i wymieszac

Dodaé, wymiesza¢ i pozwoli¢
ostygnac

Miesza¢ do wuzyskania gtadkiej
masy i doda¢ roztopiong czekolade

Ubija¢é Smietane do momentu
zesztywnienia, wymieszac
delikatnie krem

Umyé, wyczyscic i pokroi¢
truskawki w zaleznosci od wielkosci
na p6t lub éwiartki

Ukladaé warstwami krem i
truskawki, wykonczy¢ smietang

Smacznego
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Truskawkowo-czekoladowy gk
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krem

Ocena: | 7-10

stopien trudnosci:
tzzas przygotowania: | ca. 25 minutes

v~ Potrzebujesz te narzedzia:
miska na odpady

mata miska

deska do krojenia noz

Y
miska do mieszania trzepaczka mikser recznyr
waga kuchenna maty garnek tarka

—

miska do

miksowania
(wysoka) . (/-\ . a2
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tyzka




Danie wegetariarnskie

v~ Potrzebujesz te artykuty spozywcze:

3 trzy tyzki mleka

-

50 g czekolady
(biatej)

L
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1 x cukier waniliowy

500 g twarogu o
niskiej zawartosci
tfuszczu

Magerquark |
0.5% r" ‘,

e

200 g smietany do
ubijania

200 g truskawek




Truskawkowo-czkoladowy krem

dla 4 oséb
Przygotowanie:
(1) Zetrzec¢ czekolade. | (2) Wla¢ mleko, dodac startq czekolade | cukier waniliowy do
F— garnka.
? e:;;.!;; = o
prans i
QUCORE: milch

(3) Podgrac na niskim ogniu | (4) Wymieszac twardg w misce do mieszania az bedzie
az czekolada i wanilia sie gtfadki.
rozpuszczq. PoZniej zostawic !

do ostygniecia. L]

Magerquark |

(5) Ubi¢ smietane mikserem recznym | (6) Umyc truskawki na mate kawatki.
az bedzie sztywna. A ;

Wik 4 i)
' |\' LN
' i

(7) Wtozyc ostroznie rozpuszczona schtodzong czekolade do twarogu.

B

(8) Dodac ubitq sSmietane. (9) Napetnic szklanki naprzemiennie
'\\\\\\’ warstwami twardég/mieszanka
s T smietany | truskawek

| ' Ostanig warstwg ma by¢ twardg ze

4 smietanq!

— Umiescic jednq truskawke na gorze.

8macznego.’
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Smazone rzodkiewki

Skiladniki

70 g angielskiego bekonu

W przyblizeniu 13
rzodkiewek,

2 tyzeczki Swiezego
rozmarynu,

1 zgbek czosnku,
sol

Przygotowanie

Posiekany boczek podsmazy¢ na
patelni i odstawi¢ na bok, aby
odsgczy¢ tluszcz na papierowym
reczniku.

Rzodkiewki pokrojone w potéwki
ulozyé na patelni z pozostalym
ttuszczem pieczonym z boczku i
podsmazonym na patelni. Kiedy sie
podpieka, dodaé okolo poét tyzki
rozmarynu i 1 zabek czosnku
pokrojony w plastry.

Mieszaé 1-2 minuty, doda¢ boczek i
podgrzac¢ przez chwile.

Swietnie smakuje
ze swiezym chlebem.

\\x //
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Pstrag na szatlwiowej satatce z soczewicy

Skiladniki

4 pstragi

50 g maki

50 ml oleju
stonecznikowego

20 g masta

1 zgbek czosnku

1 gatazka szatwii

1 por

1 petna tyzeczka soli

Satatka z soczewicy

200 g soczewicy

1 marchewka
1 seler

Sol, pieprz
cytryna

(dla 4 osbb)

Przygotowanie

Dokftadnie umyj pstragi i wysusz je
papierowym recznikiem.

Umiesé wewnatrz ryby liscie szatwii,
masto i zmiazdzony czosnek.

Przykryj rybe lekko maka i piecz w
piekarniku do ztotego koloru okoto 20
minut.

Przed zakonczeniem dodaj posiekang
cebule i pora.

Ugotuj soczewice al dente.
Umies¢é soczewice w misce.

Gotuj drobno posiekang marchewke i
selera w bulionie z soczewicy.

Wymieszaj soczewice z gotowanymi
warzywami oraz solg, pieprzem i cytryng
wedtug twojego gustu.

Podawaj z pstragiem.

Smacznego.
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Nalesniki gryczane

Sktadniki Przygotowanie

100 g maki gryczanej Wymieszaj wszystkie skladniki az
1 jajko (niekoniecznie) do uzyskania ptynnego ciasta i

300 ml wody smaz nalesniki z obu stron na
1 Szczypta soli ztocisty kolor.
olej

Podawaj wedlug swojego gustu z
dzemem lub syropem klonowym.

Smacznego!
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Zupa kukurydziana "Skig,

Skladniki

1 mata szalotka

1 ziemniak

1 tyzka masta

600 ml bulionu
warzywnego

1 duza puszka kukurydzy

100 ml Smietany

Y2 lyzki curry
sol, pieprz

(4 porcji)

Przygotowanie

Obierz szalotke i pokréj w drobnag
kostke.

Obierz i pokréj na kawafki.

Roztop masto na patelni i smaz na
niewielkiej jego ilosci szalotke az zrobi
sie przezroczysta.

Dodaj ziemniaki i podsmazaj przez 2—- 3
minuty.

Przygotuj bulion w naczyniu z miarkg i
wlej go do garnka.

Odsacz kukurydze na sicie. Odtéz 2-3
lyzki kukurydzy na bok, a reszte przetoz
do garnka.

Gotuj przez 10-12 minut.

Zblenduj zupe i przepusé przez sito.

Dodaj sSmietane i podgrzej zupe
ponownie.

Dopraw.
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Kurczak z warzywami z piekarnika

Skladniki

1 z6ita papryka,
1 czerwona papryka

1 cukinia

300 g ziemniakow

4-5 lyzek oliwy z oliwek
1 tyzeczka soli

rozmaryn

2 piersi z kurczaka

sél, pieprz, curry

1-2 tyzki oliwy

(4 porcje)

Przygotowanie

Umyj, przekrdj na potowe i usun pestki z
papryki.

Nastepnie przekroj na ¢wiartki (wzdtuz) i
na 6semki.

Umyj cukinie i pokréj na kawatki o
szerokosci okoto 1 cm.

Obierz ziemniaki i cienko pokrd;.

Dodaj papryke, cukinie i ziemniaki do
miski.

Dodaj oliwe i s6l do matej miski i
wymieszaj.

Posyp na warzywa i zmieszaj razem.
Wytéz blache papierem do pieczenia i
roztéz na nim warzywa.

Dodaj rozmaryn i piecz w piekarniku na
drugiej poétce od dotu przez 20 minut w
temperaturze 200 stopni.

Umyj piersi, wytrzyj do sucha i przekréj
na pot.
Dopraw solg, pieprzem i curry.

Podgrzej olej na patelni i usmaz piers z
kurczaka z dwoéch stron na srednim
ogniu.

Wyciagnij warzywa z piekarnika.
Utéz warzywa i kurczaka na talerzu.
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Skiadniki

1 laseczka wanilii
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Pudding z semoliny z sosem waniliowym e
(4 porciji)

Przygotowanie

Przekroj laske wanilii na poét i wydtub

ziarenka.

300 ml mleka
200 ml Smietany
80 g bragzowego
cukru

szczypta soli

60 g semoliny

1 jajko

1 opakowanie kremu
angielskiego

4 truskawki

Umiesé mleko, smietane, ziarenka wanilii,
cukier i szczypte soli w garnku i zagotuj.

Usun garnek z palnika i wmieszaj semoline.
Umies¢é ponownie na palniku i mieszaj az
bedzie gladkie.

Zostaw do wystygniecia.

Oddziel zéttko.

Potacz z6itko z dwoma tyzkami cukru i dodaj
do lekko juz przestudzonego puddingu.

Ubij biatko az bedzie geste i dodaj do
puddingu.

Napetnij mate miseczki puddingiem i umiesé
je w lodéwce.

Przygotuj krem zgodnie z
opakowaniu.

instrukcja na

Umyj truskawki.

Wyciagnij pudding z miski i przel6z na talerz.
Polej skarmiony deserow i podawaj z
truskawkami.
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Zupa dyniowa

Skladniki

2 cebule
4 pomidory
2 ziemniaki

1 kg migzszu dyniowego

3 tyzki masta

1250 ml wody

Bulion warzywny, sol,
pieprz, cukier, gatka
muszkatotowa

100 ml Smietany

2 lyzki posiekanej
pietruszki
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(6 porcji)

Przygotowanie

Obracé i pokroi¢ w kostke.

Pokroi¢ na rowne kawatki.

Stopi¢ Smietane i lekko podsmazy¢
cebule, ziemniaki i marchewke. Dodaé
kawatki dyni.

Dodaé wode i gotowa¢ wszystko na
matym ogniu przez 20 minut.

Zblenduj warzywa i jesli to konieczne
dopraw.

Wmieszad.

Doda¢ na wierzch.
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Satatka z sezamowych ziemniakéw i sos

Skladniki

1 salata lodowa

3 pomidory

1 ogorek

1 puszka kukurydzy
1 papryka

3 lyzki oliwy

400 g pokrojonego
kurczaka

Skladniki

5 tyzek biatego octu
winnego
2 lyzki musztardy

3 tyzek ptynnego miodu
7 tyzek oleju rzepakowego

sOl, pieprz

(6 porcji)

Przygotowanie satatki

Umy¢ i podzieli¢ na mate kawalki.

Umy¢é, przekroi¢é na pot i pokroié na
kawatki.

Obra¢, pokroi w kostke.

Odsaczy¢.
Umy¢, pokroi w kostke.

Lekko obsmazyé zostawi¢ do
wystygniecia.

Przygotowanie sosu do salatki

Zmieszaé wszystko.

Doda¢ sos do satatki i odczeka¢ 20
minut.

Doda¢ kawatki kurczaka i podawac¢ z
sezamowymi ziemniakami.
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Skiladniki
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Satatka z sezamowych ziemniakéw i sos e
(6 porcji)
Przygotowanie sezamowych
ziemniakow
Umy¢é i wyszczotkowaé ziemniaki,

1200 g ziemniakéw

2 lyzki oliwy

Sodl ziotowa, sezam

Skladniki

500 g twarozku o niskiej
zawartosci ttuszczu

200 g jogurtu

100 g kwasnej Smietany

1 cytryna
1 zgbek czosnku
1 mata cebula

Okoto 5 tyzek mrozonych
ziét, sol, pieprz

przecigz wzdtuz na pét.

Wysmarowa¢ tluszczem blaszke do

pieczenia.

Potozy¢ na talerz.

Przecietag czes¢ ziemniakoéw obtoczy¢ w
mieszance w sezamie, nastepnie potozyé¢
na tej stronie na blaszce, gore delikatnie
polaé¢ oliwa.

Przygotowanie ,,dipu”

Zmieszaé¢ wszystko.

Zgniesc¢ i dodac¢.
Obrac¢ i posiekaé.
Obra¢, pociaé w drobng kostke.

Dodaé wszystko i dokladnie wymieszac.
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Placek wisniowy z czarnego lasu
(6 porciji)

Sktadniki Przygotowanie

350 g wisni (szklanka) Odsaczyé€.

500 g twarogu o niskiej Wymieszac¢ wszystko.
zawartosci tluszczu

swiezo wycisniety sok

z cytryny

3 tyzki cukru

250 g bitej smietany Ubi¢ do sztywnosci.
1 opakowanie cukru
waniliowego

Ostroznie przetozy¢ ubitag sSmietane.

Utozy¢ wisnie i mieszanke twarogu

w szklance - ostatnia warstwa
powinna byé¢ twarogiem.
1 opakowanie Udekorowa¢ posypka wisniowg i

czekoladowej posypki czekoladowa.

Smacznego!
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Zupa czosnkowa

Skiladniki

1 malych cebul
6-8 zagbkoéw czosnku

2 lyzki masta lub tluszczu

6 filizanek bulionu
drobiowego lub wotowego

2 duze ziemniaki

SOl i pieprz do smaku

Dekoracja: grzanki i starty
ser

(4 porcje)

Przygotowanie

Posiekaj cebule i poiekaj 6 zabkéw
czosnku.

Na patelni rozgrzej ttuszcz. Dodaj
cebule i czosnek, smaz ciagle
mieszajac az sie zarumieni.

Dodaj goracy bulion i doprowadz do
wrzenia.

Dodaj posiekane ziemniaki, zmniejsz
ogien i dus az ziemniaki zmiekna.

Dodaj przyprawy, a by wzmocnhié
czosnkowy smak, zgnie¢ (nie siekaj)
dwa pozostate zgbki czosnku.

Podawaj natychmiast z grzankami i
startym serem.
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Placki ziemniaczane

Skladniki:

8 srednich ziemniakow

4 zabki czosnku
1 duza cebula

4 jajka
4 tyzki maki
sOl i czarny pieprz

Olej

(4 porcje)

Przygotowanie:

Drobno zetrzyj ziemniaki i odstaw.

Zmiel czosnek i posiekaj cebule.

Usun wszelki ptyn z ziemniakow i
umies¢ je w duzej misce. Dodaj jajka,
cebule, maka, sol, pieprz i czosnek
wszystko dobrze wymieszag.

Na duzej patelni rozgrzej olej.

Upusé ciasto i lekko nacisnij, aby
sptaszczyé.

Smazyé¢ na zloty kolor po obu stronach.
Natychmiast podawa,;.
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Skiadniki

3 szklanki maki
uniwersalnej
250g masta

1 szklanka cieplej
wody
1 jajko (lekko ubite)

6 kubkoéw startych,
obranych jabtek

1 szklanka cukru

1 tyzeczka cynamonu
1/2 szklanki
zmielonych orzechéw
1/2 szklanki rodzynek

1/2 szklanki butki
tartej

2 tyzki cukru
waniliowego w
proszku

1/3 szklanki
roztopionego masta

Strudel jabtkowy |
(4 porcje)

Przygotowanie

Umiesé make w misce miksera i zmiksuj z
roztopionym mastem.

W matej misce powoli wymieszaj ciepta wode z
ubitym jajkiem. Do mieszaniny dodaj make i
dobrze wymiesza,;.

Ugniataj ciasto rekoma.

Wymieszaj starte jabtka z cukrem i cynamonem
orzechami i rodzynkami. . _.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ciasto podziel na
pét. Rozwatkuj potowe ciasta na cienki
prostokat. Rozprowadz kruche ciasto na
papierze do pieczenia. Rozl6z potowe masy
jabtkowej na srodku ciasta. Posyp lekko
cukrem waniliowym.

Rozwin papier do pieczenia i rozt6z po bokach.
Przenies strudel do formy do pieczenia i
powtorz proces z drugg potowq ciasta.

Piecz na najnizszym ruszcie piekarnika przez
40-45 minut na zioty kolor, smarujac
roztopionym mastem podczas pieczenia.
Podawaj na ciepto Ilub w temperaturze
pokojowej.
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Zupa warzywna z orkiszowym chlebem

Skladniki

3 ziemniaki (najlepiej
odmiana Bambergen
Hoérnchen pochodaca z
Franconii).

1 por

3 marchewki w réznych
odcieniach
wywar warzywny

12 brokuta

200 g fasoli z ogrédka

1 tyzka oliwy

1 | wywaru warzywnego
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Przygotowanie
Umyj, obierz i pokrdj ziemniaki na

kostke.

Przetnij pora na potowe, umyj i potnij na
krazki.

Umyj, obierz i pokrdoj marchewki na
kawaltki. Gotuj wywar warzywny przez 5-
7 minut. Po ugotowaniu przelej przez
sito i odstaw na bok.

Umyj brokufa i podziel na mniejsze
czesci. Gotuj okoto 5 minut, potem
przelej przez sito i odstaw na bok.

Umyj i jesli trzeba pokrdéj na mniejsze
czesci.

Podgrzej olej. Poddus lekko ziemniaki i
pora.

Odmierzong ilos¢ wywaru polej na
warzywa.

Dodaj fasole.

Gotuj zupe 15 minut.

Dodaj marchewke i brokuta, gotuj przez
kolejne 1-2 minuty.

Dopraw i podaj.
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Chleb pszczeniczno-orkiszowy z ziarnami stonecznika

Skladniki

2 kostki drozdzy
150 ml letniej wody

250 g maki pszczenicznej
(ptaskurka)

250 g maki orkiszowej
300 ml poéittustego mleka
1,5 tyzki soli

5 tyzek ziaren stonecznika

Wskazéwka: mozesz
zastapi¢ innymi ziarnami

(8-10 porciji)

Przygotowanie

Rozpusé drozdze w wodzie.

Zagnie¢ wszystko na ciasto. Latwiej
bedzie jesli uzyjesz robota kuchennego.

Dodaj do ciasta i zagniec¢.

Zostaw ciasto na 60 minut w cieptej
temperaturze pod sciereczka kuchenna.

Wypeitnij forme do pieczenia ciastem i
zostaw na nastepne 10 minut.

Podgrzej piekarnik do temperatury 220
stopni lub 200 z termoobiegiem.

Moze posypaé troche maki na chleb.
Piecz w piekarniku przez 50-60 minut.
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Papryki faszerowane miesem mielonym i komosa ryzowq

(4 porcje)
Skiadniki Przygotowanie
200 g komosy ryzowej Umies¢ komose na sicie i przeptucz

zimng wod3a az bedzie czysta.

400 ml wywaru Odmierz odpowiednig ilos¢ wywaru
warzywnego warzywnego i umiesé w garnku.
Dodaj komose i gotuj na wolnym ogniu
przez 15 minut. Zdejmij garnek =z
kuchenki i trzymaj komose zamoczong
przez kolejne 10 minut. Po tym czasie
odlej nadmiar wody.

150 g sera feta Potnij na mata kostke.

4 czerwone papryki Umyj papryke, odetnij czubek i usun
pestki.

1 mata cukinia Umyj i pokrdj w kostke cukinie.

2 pora Umyj i potnij na krazki.

2 pomidory Umyj, przetnij na potowe, wydraz srodek,

wyjmij pestki i potnij migzsz na kawalki.

1 tyzka oliwy Podgrzej olej na patelni.
Najpierw, poddus lekko pora.
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Skladniki

250 g miesa mielonego

200 ml wywaru
warzywnego

sOl i papryka w proszku

999

Przygotowanie

Dodaj migesa mielonego i podsmaz.
Dodaj cukinie i pomidory i lekko
podsmaz.

Przygotuj wywar warzywny.

Wiej 50ml wywaru na patelnie.

Reszte zachowaj na pézniej.

Gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty.

Przypraw solg i papryka w proszku.

Zmieszaj komose, zmielong wolowine,
warzywa i ser feta.

Umies¢ wszystko w papryce.

Natéz wczesniej odciety wczesniej
kawatek i witéz do naczynia
zaroodpornego.

Umies¢ we wczesniej nagrzanym
piekarniki i piecz w temperaturze 180 lub
160 stopni (z termoobiegiem).

Umies¢ na talerzu i polej sosem wedle
uznania.

Wskazdéwka.
Wersja wege bez migsa jest
rownie smacznal!
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Jabtkowo-bananowy strudel czekoladowy

(4-6 porciji)
Sktadniki Przygotowanie
1 jabtko Umyj, obierz i pokroéj jabtko w kostke. Dodaj
sok z cytryny kilka kropel soku z cytryny.
1 banan Obierz banana, pokréj na kawafki.
sok z cytryny Dodaj kilka kropel soku z cytryny.

75 g petnomlecznej Zmieszaj polewy ze soba.
polewy

75 g polewy z biatej

czekolady

2 tyzki cukru Zmieszaj ze soba.
szczypta cynamonu

5 tyzek migdatéw Trzymaj pod reka.

1 jajko Ubij jajko i mleko w kubku.
1 tyzka mleka

1 opakowanie ciasta Umiesé ciasto francuskie na czystej
francuskiego powierzchni. Posmaruj smietang zostawiajgc
1/2 opakowania okoto 2cm wolnej przestrzeni na dole.
kwasnej sSmietany
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Skiadniki

Lukier

-

Jabtkowo-bananowy strudel czekoladowy

WSKAZOWKA:

Umies¢ strudel w dopasowanym naczyniu
do pieczenia aby unikng¢ rozwijania sie.
Jesli potrzebujesz, mozesz piec ciasto przez
5-10 minut dtuzej.

(4-6 porcji)

Przygotowanie

Warstwe sSmietany posyp cukrem i
cynamonem.

Réwnomiernie rozprowadz owoce i
czekolade.
Dodaj migdaty.

Posmaruj czysty fragment ciasta
francuskiego jajkiem z mlekiem i zwin ciasno
strudel.

Catlos¢ posmaruj z wierzchu jajkiem
wymieszanym z mlekiem.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 lub
160 stopni (termoobieg) przez okoto 30
minut.

Wyciagnij strudel z piekarnika i polej lukrem.

/O
/ D
>
>
>




Weltere Rezepte
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SEROWE MINI SZASZLYKI Z WINOGRONAMI
(6 porciji)

Skladniki:

- 300g sera gouda (w kawatku)

- winogrona

Przygotowanie:
- Ser pokrdj w kostke.

- Umyj i osusz winogrona.
- Nadziej winogrona na kawatek sera. ,? .




Satatka z kurczaka z
chlebem czosnkowym
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Ocena: | 7-10

Poziom trudnosci :

* * % %% (medium)

Czas przygotowaia: | ca. 40 minutes

v~ Potrzebne narzedzia:

deska do krojenia

noz

mata miska

miska na odpady

ptaski talerz ubijak do jajek noz do chleba
noz do masta patelnia szpatutka

blacha do pieczenia

prasa do czosnku




v~ Potrzebne artykuty spozywcze:

1 piers z kurczaka

~—

-

Sol/pieprz

1-2 tyzki oleju
stonczenikoweao

e Y

e L PS
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2 pomidory

1 papryka

Czarne oliwki

1 paczka seru feta

Y% paczki masta

2 zgbki czosnku

1 peczek pietruszki

Y cytryny

1 bagietka




Satatka z kurczaka z chlebem czosnkowym

3-4 osoby

Przygotowanie:
Dzien wczesniej:

(1) Pokroic kurczaka na paski (2) zamarynowad w oliwie, soli i pieprzu.

N Wi ‘I‘I;L

(3) Zostawic na noc w lodowce.

W dniu przygotowania:

(1) Zgniesc 2 zgbki czosnku. (2) Posiekac jeden peczek pietruszki..
b e
;-. :

(3) Zmiksowac czosnek z
mastem.

_ i, :

(5) Umiesci¢ masto czosnkowe | (6) Umiesci¢ kawatki na blasze do pieczenia i opiekac je
na kawatkach. w temperaturze 200 stopni az bedq ztociste z dwdch
- stron. .




(7) Umyc satate i podzielic | (8) Umyc pomidory i (9) Umyc¢ papryke i pokroic
Jja na kawatki. pokroic je. '

DNHN

(11) Warzywa utozyc¢ na talerzu w nastepujqgcej kolejnosci:
kostke. satata = kawatki pomidora = kawatki papryki = ser

(13) Potozyc¢ kawatki kurczaka na satatce. (14) Umiesci¢ 3 oliwki na wierzchu.

(16) Jako dodatek podawac 1-2 kromki chleba z
czosnkiem na dodatkowym talerzu. g

6macznego!
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Ziotowy sos do pateczek warzywnych
(8 porcji)

Sktadniki Przygotowanie

1 opakowanie Wymieszaj wszystkie sktadniki.
kremowego serka

1 karton kwasnej

smietany (Schmand)

> kartonika Créme

Fraiche

3 lyzki kwasnej

Smietany (Saure

Sahne)

Ziola Dodaj ziota i przyprawy do smaku.

S’I. i
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Podawaj z pateczkami
warzywnymi: papryka,
marchewka, ogorkiem.
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Satatka z piersi kurczaka

1. Piersi z kurczaka

Skladniki

Dwie tyzki stotowe
oleju (15 g)

300 gram filetu z
kurczaka
sol, pieprz

2 salaty lodowej
(220 g)

2 cebule dymki (30 g)

> ogérka swiezego
(160 g)

8 pomidorkéw
koktajlowych (80 g)

> papryki(100 g)

(4 porcje)

Przygotowanie

Podgrzej olej.

Pokrdj na plastry i smaz na patelni.

Przypraw, zdejmij z patelni do

wychtodzenia.

Pokroj na kawatki wielkosci kesa.
Umyj i pokroj na mate kawatki.
Obierz i pokrdj na cienkie plastry.
Umyj i przekrdj na poét.

Pokréj w kostke.

Sos na
nastepnej
stronie.

<
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Satatka z piersi kurczaka
(4 porcje)

2. Sos do satatki

Sktadniki Przygotowanie

100g bialego sera + Wymieszaj.
150g jogurtu
niskottuszczowego

pieprz Przypraw.
sol
papryka stodka
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Przekaska z mozzarelli i pomidoréw

(6 porciji)
Potrzebujesz : "
32 pomidorki wisniowe ,
16 kuleczek mozzarelli Q

=

32 liscie bazyli

2 tyzki stotowe pesto Alla Genovese

Przygotowanie :

- Umyj pomidorki.
- Osusz mozzarelle.
- Wybierz liscie bazylii.

- Przygotuj szpikulec do szasztykéw.

0

- Nadziewaj sktadniki.

- Najpierw pomidory.

- Nastepnie lis¢ bazylii.

- Potem kuleczki mozarelli.
- Ponownie lis¢ bazylii.

- Ponownie pomidorek ...

- Dodaj troche pesto do kazdej kuleczki mozzarelli.

Dla vegan lub osob nietolerujgcych laktozy,
mozarelle zastgp serkiem tofu.




Makaron z sosem smietanowo-pieczarkowym

Skladniki

4 tyzki stotowe oleju

2 cebule

1 Zabek czosnku

500 g pieczarek

Ok. 1 tyzka stotowa
maki

500 ml Smietany

« ;
Fapt 4
’ "
-

Ugotuj makaron
wedfug instrukcji
na opakowaniu.

(4 porcje)
Przygotowanie

Podgrzac.
Obrac¢ i zeszklié.
Obraé, zmiazdzy¢ i dodaé do cebuli.

Wyczysci¢, pokroi¢ i dodaé do

cebuli i czosnku.
Miesza¢ i smazy¢ przez ok. 10 min.

Posypaé na cebule, czosnek itd.

Dodaj i doprowadz do wrzenia.

re‘ S
R o S

W zaleznosci od gustu
przypraw wegeta, sola,
pieprzem i stodka papryka.
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Zupa ziemniaczana

(4 porcje)
Sktadniki Przygotowanie
100 g cebuli Obierz i pokrdoj na mate kostki.
500 g ziemniakéw Obierz i pokréj na potéwki/éwiartki, a
nastepnie...
3 lyzki oliwy ... lekko podsmaz.

Okoto 750 ml wody z Dodaj i gotuj przez 15-20 minut.
bulionem warzywnym

Sol, pieprz, majeranek Dopraw.

Zblenduj wszystko.

100 g Smietany Dodaj i skosztu,.



A

-

Przekgska Pumpernikielowa

Sktadniki

> peczka szczypiorku

175 g serka
kremowego
Sol, pieprz

1 tyzeczka papryki

2 kromki chleba
Pumpernikiel

(ok 6 sztuk)

Przygotowanie

Umyj, osusz i potnij na malej
kawaleczki.

Dodaj przyprawy, wymieszaj i
podziel na dwie porcje.

Wymieszaj jedna porcje ze
szczypiorkiem.

Wymieszaj z drugq porcja serka.

Rozsmaruj dwie warstwy serka na
kromkach chieba.

Umiesé kromke chleba posmarowang porcja
serka ze szczypiorkiem na kromce posmarowanej
porcja serka z papryka. Pozostaly kawatek chleba
umies¢ na wierzchu. Catos¢ potnij na 6 kawatkéw
i w kazdym z nich umies¢ mata wykataczke.
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Twarog na stodko

Skiadniki

500 g twarozku o
niskiej zawartosci
ttuszczu

100 ml petnottustego
mieka

100 ml Smietany

1 mata paczka

proszku waniliowego
1 tyzka cukru

1 banan

winogrona

1/2 kawatka (25 g)
czekolady do
pieczenia

(4 porcje)

Przygotowanie

Wymieszaj dokfadnie.

Dodaj twarég i wymiesza,j.

Potnij na kawatki.

Umyj, przekréj na potowe, usun
ziarenka, dodaj kawatki banana i
twarozek, lekko wymiesza,;.

Zetrzyj i posyp lekko twarozek.
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Wieprzowina, kapusta i pierogi

Tradycyjne czeskie danie, ktore jest wystarczajgco
latwe dla kazdego
(6 porcji)

Potrzebne skiadniki:

1,5 kg wieprzowiny (zaréwno fopatka
wieprzowa jak i karkowka), sél, jedna
cebula, nasiona kminku.

Pierogi:

Dwie butki lub troche wczorajszego
pieczywa, 0,5 kg maki (gruboziarnistej
jezeli to mozliwe), szczypta soli, 250 ml
mleka, 21g drozdzy, poét lyzki stotowej
cukru, 1 jajko.

Kapusta:
500g umytej kapusty, 1 duza cebula,

1509 niepokrojonego  bekonu, 1
lyzeczka soli, 1 tyzeczka cukru, szczypta
nasion kminku, 1 surowy pomidor.

To wszystko czego potrzebujesz! Teraz mozesz
zaczgc¢ przygotowywac mieso!

Pokréj mieso w wieksze kawatki (zalezy od
ilosci i od rodzaju miesa), wyczys¢ i umyj je.
Do naczynia, w ktérym chcesz przygotowac
mieso, potéz grubo posiekang cebule. Posdél
mieso, dodaj nasiona kminku. Przetéz je do
naczynia i wlej 1 szklanke wody. Badz
cierpliwy podczas pieczenia mig¢sa, poniewaz
w temperaturze 190° C zajmie to 2 godziny.

Dodaj czosnek jesli lubisz.




| teraz szybko do piekarnika!

Przejdzmy dalej, bo teraz masz duzo czasu na
przygotowanie pierogow i kapusty.

Pierogi:

Wilej troche letniego mleka do malej miski, wymieszaj z
cukrem i dodaj rozdrobnione drozdze. Zostaw to do
wyrosniecia, w przyblizeniu 15 minut. Potem dodaj
zaczyn do miski, gdzie juz jest mgka wymieszana z
pieczywem pokrojonym w kostke i solg.

Wymieszaj wszystkie skladniki razem, az powstanie
gltadkie ciasto. Dodaj mleka jesli bedzie taka potrzeba.

Nie jest trudno zrobié czeskie pierogi ...

Kiedy ciasto jest gotowe, zostaw do
wyrosniecia na okolo pét godziny w
cieptym miejscu, przykryte sciereczka.
Nastepnie rozwatkuj dwa Ilub wiecej
kawatkow ciasta (to zalezy od rozmiaru
garnka, w ktérym bedziesz je gotowal).
Do osolonej, gotujacej sie wody witéz
kawatki ciasta.

Po 10 minutach koniecznie przewrd¢é na
drugq strone. Gotuj je dalej przez okoto
8-10 minut. Na koncu wyjmij je i przektuj
widelcem, aby ostygty.

| Pierogi rosna podczas gotowania!



Teraz juz tylko kapusta:

Posieka¢ cebule i usmazy¢ na oleju.
Doda¢ bekon pokrojony w kostke i
smazy¢ powoli. Kiedy poczujesz zapach
smazonej cebuli, dodaj odsaczong
kapuste. Po 10 minutach dodaj cukier,
s6l, nasiona kminku i kurczaka z utartym
surowym ziemniakiem. Gotuj przez chwile
az bedzie gotowe do podania!

“ Kroi¢ pierogi w plastry nitka/bawetng lub
nozem, dodaj kawaltki miesa i kapusty.
Polej positek sosem z miesa. Bardzo
dobrze pasuje do tego szklanka
czeskiego piwa.

Jesli niektérzy uczniowie nie jedza
wieprzowiny, mozesz uzy¢ indyka,
kaczki lub gesi. To jest roéwniez
przepyszne.

Smacznego!!!




