CZESC!

Witaj, mito mi Ci¢ powitac w podrozy kulinarnej po kuchni
srodziemnomorskiej! W tej kolekeji znajdziesz 50 przepisow,
ktore przeniosa Ci¢ prosto do stonecznych wybrzezy Morza
Srédziemnego, gdzie aromacy s’wieiych ziol, oliwy z oliwek i
soczystych owocow sa nicodtacznym elementem kulinarnego

kr a] obrazu.

Od wioskich specjatow, po hiszpanskie tapas, greckie satatki
z dodatkiem serow feta i oliwek, az po wyratinowane dania z
basenu Morza Srédziemnego, ta kolekcja przepiséw zapewni

Ci prawdziw% uczee dla podniebienia.

Niech te przepisy stang si¢ dla Ciebie inspiracja do
odkrywania nowych smakow, eksperymentowania 7z
aromatycznymi przyprawami 1 Czerpania radosci 7

gotowania w duchu srodziemnomorskim. Smacznego!



Salatka grecka z krewetkami 1 kamut

Skladniki

e 1 szklanka niegotowanych ziaren kamutu

e 1lyzeczka soli kuchennej
e 1/3 szklanki octu winnego czerwonego

e 1/3 szklanki oliwy z oliwek

e 1 duzy zabek czosnku
o  tyzeczki ostrego sosu
e 300¢ obranych 1 oczyszczonych gotowych krewetek

e 6 malych ogorkow

e 12 stodkich mini papryczek

e 8 malych pomidorow

e 1 mala czerwona cebula

e . tyzeczki pieprzu czarnego

e 120¢ sera feta

e 1 szklanka swiezych lisci miety
1 szklanka swiezych lisci bazylii

Przepls

1.Do wrzacej] wody dodaj nasiona kamut i1 tyzeczke soli.
Gotuj na lekkim ogniu przez okoto godzine.

2.0dcedz i rozloz w rowna warstwe na duzej blasze do
pieczenia. Pozwol ostygnac przez 15 minut.

3.Podczas gotowania Kkamutu, wymieszaj ocet, oliwe,
czosnek i sos chili w duzej misce. Dodaj krewetki, ogorki i
mini papryczki; dokladnie wymieszaj. Przykryj 1 wstaw do
lodowki maksymalnie na 30 minut.

4.Dodaj wystudzony kamut, pomidory 1 cebule do
mieszanki z krewetkami. Dopraw pieprzem 1 pozostala 1
lyzeczka soli; dokladnie wymieszaj. Delikatnie wmieszaj
fete, miete 1 bazylie tuz przed podaniem.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01mp_ebook

Cypryjski smazony ser Halloumi

Skladniki

e 1 blok sera Halloumi
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e 1/4 szklanki drobno posiekanej swiezej miety
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e 1lyzka drobno posiekanej swiezej oregano Lt |

: i |
e >, szklanki klarowanego masta i B i
 Jogurt ze skorka z cytryny Rl | R e
e Miod z przyprawami (wedlug wlasnego uznania) ] LRt T
e Sol morska R
° Nektarynki ""‘1‘! bl g ;
e Pomidorki koktajlowe i

Przepis

1. Wyczys¢ patelnie i dodaj klarowane masto. Poderzej na
srednim ogniu az zacznie blyszczec.

2. Pokroj ser Halloumi na 2 kawalki o wymiarach (1 x 1 x 3 cale) i
osusz delikatnie recznikiem papierowym.

3. Smaz ser na patelni, obracajac od czasu do czasu, az bedzie
7tocisty z kazdej strony, przez 3 do 5 minut. Zdejmij z ognia 1
przeloz na talerz.

4. W miseczce wymieszaj miete 1 oregano. Rozsmaruj 2 lyzki
przyprawionego miodu na wszystkich stronach sera.

5. Zanurz ser w mieszance miety, az rownomiernie sie obtoczy,
delikatnie dociskajac, aby przylegala. Przekroj kazdy kawalek
sera na pol wzdluz, aby uzyskac 4 kawalki.

6. Naloz jogurt cytrynowy na dwie plytkie miseczki. Umiesc na
nim kawalki sera.

7. Roztoz polowki nektarynek i pomidorow na serze i dookola
niego.

8. Polej rownomiernie oliwa z oliwek extra vergine i posyp
platkami soli morska.

9. Podawaj natychmiast.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01mp_ebook

Pieczone okonie morskie z mastem kaparowym

Skladniki

e 1 kostka masta

e 1lyzka kaparow
e 1lyzka swiezego soku z cytryny

e 1lyzka posiekanej swiezej natki pietruszki
e Sol
e 570¢ (4 szt) okoni morskich
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e 1cylryna

e 4 duze galazki rozmarynu
e 3 lyzKki oliwy 7 oliwek

Przepis

1.Rozgrzej piekarnik do 240 C. W sredniej misce wymieszaj
masto z kaparami, sokiem z cytryny 1 natka pietruszki;
dopraw sola do smaku. Trzymaj w temperaturze pokojowe;j.

2.Przypraw wnetrza ryby sola wedlug wlasnego uznania 1
wypelij kazde z nich dwoma plasterkami cytryny 1 jedna
galazka rozmarynu. Przypraw zewnetrzna strone ryby sola
rowniez wedlug wlasnego uznania.

3.Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj dwie
rvby i gotuj na duzyvm ogniu, az skora bedzie brazowa i
chrupiaca, obracajac raz, przez okolo 3 minuty z kazdej
strony. Powtorz z dwoma nastepnymi rybami.

4.Przenies ryby na blachy do pieczenia. Piecz ryby w piekarniku
przez okolo 10 minut, az beda wlasnie ugotowane.

5.Podawa) cale ryby lub pokrojone na filety, podajac masto z
kaparami.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01mp_ebook

