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Kulinarny przemodnik Q

1.Piermsze:

e Zupa krem z czerwonej soczewicy
® Zupa krem z dyni

e Zapiekana zupa cebulowa

e Zupa fasolowa

® Zupa z biaitych warzyw

e Zupa gqulaszowa

® Chiodnik z miodej botwiny
2.Drugie:

® Gulasz sitodko-kwasny z bakiazana
® Llecz z cukinii

e Pstrqg tososiowy

e Potrawka z indyka

e Kuskus z warzywami

® Orientalna ciecierzyca curry

e Kluseczki z dyni

e Z/ielone szparagi z anchois

® Pierogi z kaszag gryczang i bazyliq

e Klasyczne pierogi z twarozkiem .
Kup ksigzke
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Kulinarny przewodnik Q

3.

Cos na zqgb

Chleb z sezonowymi warzywami
Jajko w koszulce na awokado
Kruche paluszki

Frytki z batatow

Pieczone ziemniaki z rozmarynem
Humus - pasta do chleba
Sledzik na raz

Pasta z czerwonej fasoli
Paszteciki

Slimaczki

Satatki

Satatka z pieczong dyniqg
Satatka grillowa

Satatka z burakow

Buraczki cwiktowe

Satatka z camembertem

Ogérki z chili

Kup ksiazke
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Kulinarny przeomdnik Q

5. Na sitodko:

e Ciasto marchewkowe

e Klasyczna szarlotka

e Ciasto mocno czekoladowe

e Sernik na zimno z musem

e Ciasto ucierane z owocami

e Sliwki pod kruszonkqg

e Pudding chlebowy

e Pakieciki z jabilkiem

e Jabltkowe rozyczki

e Szybkie ciasteczka orzechowe
e Kruche babeczki z mascarpone
e Krowki z pistacjami

e Szybkie deser

e Banany w karmelu

e | emon curd
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Kulinarny przemodnik S

o

Nla zdrowie

Napar z hibiskusa
Lemoniada ogorkowa
Smoothie z ananasa
Smoothie "Zielono mi™
Koktajl z banana i awokado

Idealne kakao
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Dobry obiad to
gwarancja dobrego
humoru

Gotowanie moze stac sie prawdziwg pasjg, albo tez smutnym
obowigzkiem. Warto jednak pamietac, ze jedzenie to nie tylko
kwestia petnego zotgdka. Dobre sSniadanie to podstawa udanego
dnia, Swietny obiad to gwarancja wysmienitego wieczoru, a
pyszna kolacja to ukoronowanie catodniowego trudu. Jedzenie
Wptywa Na nasze emocje, warunkuje nasz humor.

Warto wiec bysmy jedli tylko to co najlepsze.

Dziekuje, ze tutaj jestes... Adrien Wojtasik
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Zupa krem

Z CZeI\Vonej socze \\m..y

50 ml. miodu pitnego (np. dwadjniak)
1 tyzka octu winnego jabtkowego
1 tyzeczka mielonego kminku

Potrzebujesz:
® 6 tyzek czerwonej soczewicy
e 3 tyzki zielonej soczewicy
e 1 cebula 1 tyzeczka kurkumy
2 z3bki czosnku 1 tyzeczka soli
e 1 $redniej wielkosci pomidor malinowy e 2 liscie laurowe
1 tyzka suszonego amarantusa 5-6 ziarenek ziela angielskiego
1,5 - 2 litry czystej wody PO pot tyzeczki papryki stodkiej, papryki
2 tyzki masta i 1 tyzka oliwy ostrej, pieprzu cytrynowego
0,5 tyzeczki cukru Szczypta cynamonu

KROK 1:

Cebule pokroj w pidrka, a czosnek w drobne plasterki. Przygotuj takze
pomidora, ktérego nalezy pokroi¢ na mniejsze czesci. Do nagrzanego
Sredniej wielkosci garnka wrzu¢ masto, a gdy to sie roztopi cebule i
czosnek. Dodaj tyzke oliwy i cukier, a takze lisC laurowy i ziele angielskie.
Smaz, az cebula zacznie sie karmelizowad, tzn. lekko zbrgzowieje. Wtedy
zale] catoS€ miodem pitnym i smaz jeszcze ok. 1T min. Pamietaj o
mieszaniu. Po tym czasie wrzu¢ pomidora, poczekaj az ten sie lekko
podsmazy. Nastepnie dodaj przyprawy tj. pieprz, oba rodzaje papryki,
cynamon i kminek. Podsmaz i szybko dodaj oba rodzaje soczewicy i
amarantus. Nastepnie zalej catos¢ wodg. Dodaj sol i kurkume i doktadnie
wymieszaj. Gotuj pod przykryciem do czasu, az soczewica stanie sie
miekka.
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KROK 2:
/ garnka wyjmij liscie laurowe, nastepnie zmiksuj catoSC na gtadki krem za pomocg blendera recznego.

/upe ponownie wstaw na ogien. Dopraw octem, mozesz takze dodaC wiece] przypraw (kwestia

indywidualnego smaku).
Krem mozesz podawac z grzankami z chleba lub z karmelizowang cebulg. Tg przyrzgdzisz wg. wskazowek

Z poczatku przepisu.

Podsmazenie przypraw to swietny sposob by
wzmocnhic ich aromat, jesli jednak zostang
weRZypalone nabiorg niechcianej goryczki.

Wskazowka
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Zupa z dyni

Potrzebujesz:
e 1 Sredniej wielkosci dynie (dynia pizmmowa sprawdzi sie doskonale)
e 2 czerwone papryki stodkie
e 2 marchewki

e 1 czerwong cebule e po 1 tyzeczce: kurkumy, curry, stodkiej
e 4 73bki czosnku papryki, pieprzu cytrynowego
e 1 pietruszke e 0,5 ptaskiej tyzeczki papryki ostrej i kminu
e 1 pomidora malinowego rzymskiego
e 2 |. bulionu e oliwe z oliwek
e peczek natki pietruszki e 3tyzki masta
e kilka listkow Swiezej bazylii e 1 tyzke miodu gryczanego
e sOl, cukier
KROK 1:

Dynie obierz ze skory i pozbaw nasion. Nastepnie pokrdj jg na mniejsze kawatki.
Warzywo przetdz na blache do pieczenia, dopraw solg i polej oliwg z oliwek. Takg
marynate rozprowadz za pomocg rgk. Papryke przekrdj na potowki i pozbaw
nasion. Przet6z na blache do pieczenia. Cebule pokréj na osemki, przetdz na
blache, kazdg z nich posypujgc odrobing cukru. Marchew i korzen pietruszki
obierz i pokroj w talarki, rowniez przetdéz na blache. Obok warzyw utdéz czosnek
pozostawiony w tupinach. Kazda blacha powinna by¢ wytozona papierem do
pieczenia i skropiona odrobing oliwy. Wszystkie warzywa wtdz do nagrzanego do
180 st. C. piekarnika i piecz do momentu, gdy dynia stanie sie miekka.
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KROK 2:

Upieczone warzywa przetdz do wiekszego garnka. Z kazdego zgbka czosnku wycisnij migzsz. Po upieczeniu
jest to bardzo proste. CatosC zale] bulionem, dotoz listki bazylii oraz natke pietruszki. Zmiksuj wszystkie
sktadniki za pomocg blendera recznego. Pomidora pokrdj na drobne czesci i dorzu¢ do kremu. Dodaj
kurkume, curry, oba rodzaje sproszkowanych papryk oraz pieprz cytrynowy i miod gryczany. Potgcz wszystko
nadal uzywajgc blendera.

KROK 3:
Garnek z kremem postaw na ogniu. Poczekaj az zupa sie zagotuje. Dodaj masto, catosC dopraw do smaku

solg i pieprzem. Zupe podawaj skropiong oliwa z oliwek i posypang swiezg natkg pietruszki lub bazylia.
Mozesz takze uzyC groszku ptysiowego lub grzanek g«csaeDa.
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Chtodnik
z mtodej botwiny

Potrzebujesz:
e 500 ml. maslanki
e 200 ml. dobrej jakosci, gestego jogurtu naturalnego
e peczek mtodej botwinki wraz z matymi buraczkami
e 1 kg. burakow

e W0da e peczek koperku
e peczek szczypiorku
o kilka rzodkiewek
e ? Sredniej wielkosci ogorki szklarniowe
e sok z cytryny
e SOl, pieprz
e 3 listki laurowe
e ) ziarna ziela angielskiego

KROK 1:

Buraki obierz i doktadnie umyj. Pokroj na drobne czesci i zalej wodg, tak
by ta zakryta je w catosci. Dorzuc liscie laurowe i ziele angielskie. Postaw
na kuchni i gotuj, az buraki stang sie miekkie. Chodzi o to by uzyskac
wywar buraczany. Po tym czasie przecedz wywar do innego garnka.
Powinien byC on intensywny i mocny.

Kup k
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KROK 2:

Od botwinki odetnij mate buraczki i liscie.
todyzki pokrdj drobno. Buraczki sprawdzg sie
w formie kostki. WrzuC je do wywaru
buraczanego.  Wystarczy  kilka  minut
gotowania. Sprawdz czy buraczki zmiekty i sg
al dente. Wtedy odstaw catosC do ostygniecia.

W tym czasie przygotuj reszte sktadnikow.
Ogorki obierz i pokroj w srednie] wielkosci
kostke. Rzodkiewki doktadnie umyj i rowniez
pokroj w  kostke. Szczypiorek i koperek
posiekaj drobno.

Kup k
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KROK 3:
Do duzej miski wlej maslanke i potgcz jg z jogurtem naturalnym. Stopniowo zacznij dodawac wywar z burakow

z botwinkg. Dodaj go tyle, az gestosc i smak bedg Ci odpowiadad, a kolor bedzie tadnie rozowy. Nastepnie
dodaj pokrojone warzywa tj. ogorki, rzodkiewke, koperek i szczypiorek.

Dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Kwestia doprawienia zalezy od Twoich gustow.
Chtodnik odstaw w zimne miejsce (najlepiej do lodowki) by wszystkie smaki sie przegryzty i uzupemity.

Podawaj z dodatkiem drobno posiekanych swiezych listkow botwiny.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_265u_ebook



https://lubimyczytac.pl/ksiazka/208732/pod-mocnym-aniolem
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/208732/pod-mocnym-aniolem
http://septem.pl/page354U~rt/e_265u_ebook

Potrawka z indyka

Potrzebujesz:
e Sredniej wielkosci, pojedynczg piers z indyka
e 1 matg cukinie
e 1 matg czerwong papryke
e 1 czerwong cebule

2 7abki czosnku

e 4-5 pomidory suszone

1 szklanke passaty pomidorowej

1 tyzeczke ostrej papryki w ptatkach

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

0,5 tyzeczki kurkumy

o 1 tyzeczke curry

e szczypte kminu rzymskiego
e SO, pieprz

e oOliwe z oliwek

e 100 g. ciemnego ryzu

e peczek Swiezego koperku
e |istki Swiezego jarmuzu

KROK 1:

Mieso z indyka pokroj w sredniej wielkosci kostke. Dopraw stodka
paprykg w proszku i curry. Odstaw na klika minut, by mieso przeszto
aromatem przypraw. Cebule pokroj w drobng kostke, czosnek posieka.
Cukinie i papryke doktadnie umyj, pozbaw gniazd nasiennych i pokroj

w kostke. Suszone pomidory pokroj drobno.
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KROK 2:

Na rozgrzang patelnie wlej 2-3 tyzki oliwy z oliwek, nastepnie roztdz na niej mieso. Indyka obsmaz z kazdej strony, tak by sie zarumienit.

Po tym czasie dodaj cebule i czosnek - smaz jeszcze chwile, do czasu zeszklenia sie cebuli. Uwazaj by czosnek sie nie przypalit. Nastepnie dodaj
reszte przypraw, tj. ostrg papryke w ptatkach i kurkume. Po kilku minutach dodaj przygotowane wczesniej warzywa. Doktadnie wymieszaj catosc

| przetdz do rondla o grubym dnie. Mieso z warzywami zalej passatg pomidorowg. CatosC uzupemij odrobing wody. Dodaj sol i pieprz weg.
wtasnego uznania, a takze liscie laurowe i ziele angielskie. Potrawke gotuj pod przykryciem, na wolnym ogniu do czas, gdy mieso zmieknie i stanie
sie soczyste. Waznym jest to, by warzywa nadal pozostaty chrupkie. Na 10 minut przed koncem gotowania dorzu¢ do rondla suszone pomidory.
Na sam koniec dodaj posiekany Swiezy koperek.

KROK 3:
W osobnym naczyniu ugotuj ciemny ryz. Najlepiej bedzie, jesli postgpisz zgodnie z zaleceniami podanymi przez producenta na opakowaniu.
Po ugotowaniu, ryz mozesz dosmaczyc oliwg spod suszonych pomidorow.

CatosC wytdz na talerz, dekorujgc lisCmi Swiezego jarmuzu i koperkiem.
Kup ksiazke
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Aromatyczna Tunezja

Niewielki kraj potozony w Afryce Pdtnocnej. Tunezja kojarzy
nam sie gtéwnie z luksusowymi hotelami all inclusive i
piaszczystymi plazami. To btqgd. Tunezja to kraj peten
kontrastow, smakdéw i barw, ktére warto odkryé, wyruszajgc
w najdalsze zakgtki interioru.

Wyznacznikiem kuchni tunezyjskiej jest jej wielokulturowosc.
Na przestrzeni setek lat, region ten ulegat licznym wptywom,
ktére odcisnety na nim swdj slad. | tak na samym poczgtku
prym wiedli tu Fenicjanie - przedsiebiorczy kupcy, ktérzy
zatozyli legendarng juz, ale jak najbardziej prawdziwg
Kartagine. Kupiectwo zapewnito im szerokie kontakty
handlowe w rdznych zakgtkach sSwiata i dostep do
réznorodnych produktow. Potege ekonomiczng zmiotta z
powierzchni Ziemi potega militarna Starozytnego Rzymu.

Rzymianie przyniesli wiec na te tereny caty swdj dorobek,

rowniez ten kulinarny.

Kup ksiazke
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Jak wybra¢ awokado?

WZROK

Liczy sie pierwsze wrazenie, dlatego spdjrz na
skdorke awokado. Ta powinna by¢ rowno zielona,
pozbawiona ciemnych plamek i przebarwien.
Nie daj sie zwiesc¢ zbyt duzym potyskiem.

WECH

Uzyj zmystu wechu.
Zapach powinien byd
delikatny i przyjemnie

przyciagajacy.

Kup ksiazke

DOTYK

Sprawdz wierzchotek owocu przy cieriszym
koncu. Powinien on by¢ delikatnie miekki.
Im miekszy tym awokado bardziej dojrzate.
Jesli stwierdzisz, ze jest on twardy, owoc nie
nadaje sie jeszcze do uzycia. Mozesz wtedy
odtozyé go na parapet by dojrzat i nabrat smaku.
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"Mozna nie jesc w ogole,
ale nie mozna jesc zZle.”

Salvador Dali
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Napar z hibiskusa 1 malin

Potrzebujesz:
¢ 30 g. suszonych kwiatéw  ® 0,5 wyszorowanej i wyparzonej
hibiskusa cytryny
e 1 szkl. syropu z malin e peczek swiezej melisy lub miety
o 3 s7k| \/\/ody o ) gOZdZiki
KROK 1:

Do matego rondelka wsyp kwiaty hibiskusa i zale] je wrzgca
wodg, tak Dby zostaty przykryte. Napar pozostaw do
zaparzenia. Gdy catkowicie ostygnie, a jego kolor stanie sie
ciemno czerwony, odcedz go przez sitko.

KROK 2:

Przygotuj wysoki dzbanek. Przelej do niego napar z kwiatow ’
hibiskusa i rozciencz go z wodg. Wlej syrop malinowy, dodaj
gozdziki i doktadnie wymieszaj. Cytryne pokroj w plasterki,

a nastepnie kazdy z nich na cztery czesci. Dodaj do naparui.
Wszystko wymieszaj i widz do Srodka peczek melisy.
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Diaczego
melisa?

Melisa to jedno z tych zidt, na ktore
czesto patrzymy z przymruzeniem oka.
Melisa jednak powinna zagoscic
w naszych kuchniach. Zioto zawiera liczne
sktadniki odzywcze, takie jak: cynk, zelazo
czy wapno. Charakteryzuje sie dziataniem
antybakteryjnym i przeciwzapalnym.
Poza tym kol | uspokaja.

To réowniez dobre rozwigzanie dla
kazdego takomczucha.

REDUKCJA STRESU

Melisa dziata uspokajajgco,
a przy tym redukuje

stres i napiecie, utatwiajac
Zzasypferrsige

LEPSZE TRWIENIE

Napar z melisy pobudza
apetyt, jednoczesnie
poprawiajgc proces trawienie.
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