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* % szklanki kaszy kuskus
» Szklanka bulionu weirzywnego.
* 50 g $wiezego szpinaku~
* 100 g pomidoréw suszonych :
“nastoncu - = ==
* Lyzeczka soku z cy’rryny SE
* 2 tyzki oliwy z oliwek e
* Zgbek czosnku
*75¢g ’fososm wgdzonego ==
no-zimno- LhTaEe
28 50 g sera kOZIego S

fot. Sylwia Cisowska

Kuskus zalewamy gorqcym bulionem, tak:=-by: zostat
zakryty na ok. 1 cm. Przykrywamy naczynie i odstawiamy
na 5 minut, az caty ptyn zostanie wchioniety. Na patelni
rozgrzewamy oliwe i lekko podsmazamy na niej czosnek.
Dodajemy oczyszczony szpinak smazymy ok. minuty,
by liscie zmiekty. Gotowy kuskus mieszamy ze szpinakiem.
Dodajemy suszone pomidory pokrojone w paseczki,
lososia porwanego na mniejsze kawatki oraz grudki sera
koziego. Ponownie mieszamy. Na koniec kuskus skrapiamy
delikatnie sokiem z cytryny oraz oliwg z oliwek.
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*SOOTg mq i pszgnne| ===
== 250gmlqkklego masta
-~ -+.30 g swiezych drozdzy
~ -+ 3jajka (biatka'i 26ttkor osobno) -
~ * 2 tyzki jogurtu naturalnego
'spora szezyptq soI|
Farsz: e
~ +100g kasz—y gryczanej =
~#50g rukoli - :
~ + 70 g szynki parmenskiej
. *» Gars¢ tuskanych orzechéw
laskowych
__*}y7rka sosu worcestershire
" S4l, pieprz

fot. Sylwia Cisowska

‘Rozpoczynamy od przygotowania farszu. Kasze gotujemy
przez 20 minut w osolonej wodzie. W miedzyczasie
“na-suchej patelni prazymy orzechy laskowe potem kruszymy
je w mozdzierzu. Ugotowanq kasze mieszamy z grubo posiekanq
rukole, orzechami i szynkq pokrojonq w cienkie paski.
Doprawiamy solq, pieprzem i sosem  worcestershire.
Drozdze s$cieramy na tarce o drobnych oczkach, nastepnie
dodajemy przesiang mgke, posiekane masto oraz zéttka, jogurt
i s6l. Szybko wyrabiamy tak aby otrzymad gtadkq i sprezystq
mase, w razie potrzeby podsypujemy mgkqg. Dobrze wyrobione
ciasto odstawiamy na ok. 15 minut do lodéwki, owiniete foliq
spozywczqg. Po tym czasie rozwatkowujemy je dosyé cienko,
tak by miato grubos¢ ok. 5 mm. Nastepnie postepujemy jak
przy klasycznych pierogach = wycinamy z ciasta kétka, na ich
srodek wyktadamy troche farszu, a na sam koniec sk|e|amy
brzegi. Robimy tak az do skonczemqi kcads;g:r Yok® ;jgrszu
Pierozki uktadamy na blaszce, delikgtpie smarwemy biw

i posypujemy kminkiem, sezamem lub| pokruszonyml orzechq_ml
Pieczemy w temperaturze 200 stoEﬁL bgdq rumlane czyh ok
20 minut. / it | :
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babeczk1 2 kaszy jaglane)

jaglanej e =

* 2 szklanki ugo';owqhei kaszy

* Szklanka mgki
s Tjajke=— =
-+ 1,5 tyzeczki proszku *
- do pieczenia -

* 3 tyzki cukru trzcinowego
* 2/3 szklanki mleka™— -

* |1 banan : ?
* 3/ szklanki suszonej zurawiny

50% kaikdo :
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Banana rozgniatamy w misce widelcem n &%{ mase.
Dodajemy do niego sok i skérke'z pomaranczy, roztrzepane
jajko oraz mleko. Doktadnie mieszamy. Nastepnie stopniowo
dodajemy suche sktadniki — mqgke, proszek do pieczenia
oraz cukier. Do masy dodajemy réwniez ugotowanq
kasze jaglanq, zurawine i grubo pokrojonqg czekolade.
Mieszamy, by wszystkie sktadniki dobrze sie potqczyty.
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* 0,5 tyzeczki sody bhz;'éiézorféi
* Skérkaz potowy pomarariczy.

* Sok z potéwki‘pomaranczy - '

* Tabliczka czekolady deserowej

Mase przektadamy do foremek wytozonych papilotkami
lub wysmarowanych ttuszczem. Pieczemy sprawdzajgc -

patyczkiem-wilgotnos¢ w srodku, az do momentu, kiedy
patyczek bedzie suchy - ok. 25 minut w temperaturze 180
stopni. _ » S



Tartaletk =2
Z kapustq 1 shwkam

*2 oquewuma c;as’ra ——
froncusklego = HEE
-~ +500¢g kclpusfy kwaszone|
* 100g suszonych grzybéw
* 150 g- susz’bnych‘éli'wek
i elcehula . . -
- * 4 lyikioliwy z ellwek
3 -_"—‘tyieczkcﬂ(mmku
~—* Listek laurowy '

~_* 2 ziela angielskie
= Sol pleprz

fot. Sylwia Cisowska

Grzyby moczymy w cieptej wodzie przez 2 godziny. Nastepnie
gotujemy je az zmieknqg. Zachowujemy wode. Kapuste wyciska-
my, grubo siekamy, a nastepnie podlewamy wodq i gotujemy z
dodatkiem kminku, oliwy, ziela angielskiego oraz listka laurowe-
go, przez ok 40. minut. Na patelni rumienimy drobno posiekanq
cebule. Dodajemy do niej odcedzonqg kapuste, posiekane grzyby
oraz grubo pokrojone sliwki. Solimy i pieprzymy do smaku. Farsz
doktadnie mieszamy, dodajgc do niego cze$é¢ wody z grzybow.
Z ciasta francuskiego wycinamy kota. Na srodku kazdego z nich
uktadamy duzq tyzke farszu. By tartaletki byty wyzsze, na kaz-
dym kole mozemy potozyé jeszcze jedno, z wycietym mniejszym
kétkiem w srodku. Pieczemy ok. 15 minut w temperaturze 180
stopni. Po upieczeniu dopetniamy tartaletki farszem.
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Modra kapusta iv\nw&j":'

« 400 g czerwone| kqpus'ry
~* 200 ml biatego wina -
* 1 czerwona cebula ¢
* 150 g pancetty
* 2-3 tyzki octu bqlscmlcznego
* 90 g ztotych rodzynek :
_* 120 g orzechéw wioskich — =
* P&t peczka natki ple’rruszkl
2 Sol pleprz : -

AN M~
24 -iktuie)d

Kapuste drobno szatkujemy, podlewamy biatym winem
oraz 2 szklankami wody. Gotujemy pod przykryciem
przez 20 minut, az kapusta zmieknie.

Pancette kroimy w drobnqg kostke, podsmazamy na ztoty
kolor. Odlewamy czesé ttuszczu, ktéry sie wytopit. Do boczku
dodajemy pokrojonqg w kostke cebule. Podsmazamy
2-3 minuty. Dodajemy odsqczonqg kapuste, skrapiamy
octem  balsamicznym i dusimy ok. 10  minut.
Na samym koncu dodajemy posiekane orzechy wtoskie
oraz wczeéniej namoczone rodzynki. Doprawiamy solg
i pieprzem, tuz -przed podaniem posypujemy drobno
posiekanq natkq pietruszki.

fot. Sylwia Cisowska
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WELL-SMOKED
NOB-WEGIAN
SALMON
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1. Kasza gryczana prazona cata 0,40 kg 3,99 zt/szt., 20 g/1opak., 99,50 zt/kg, 2. Swiezy szpinak
nlemy'ry 100g 4,99 /opak., 3. Sliwki kalifornijskie 5,89 zt/szt., 200 g/Topck 24,45 zt/kg, 4. Suszona
zurawina 0,20 kg 5,89 zl/szt 5 Ciasto francuskie 3 99 zt/szt., 250 g/1opak., 30 36 zt/kg, 6. Jaja z
chowu écidtkowego 6szt 4,89 /opak., 7. Loso$ wedzony na zimno = plastry 9,99 z%/szt., 100 g/1opak.,
99,90 zt/kg 8. Pomidory suszone na stoficu 14,90 zt/szt., 290g po odsqczeniu 190 g/1opak., 78,42 zt/

0,
) G kg, Mleko B8,2% 2,95%t/szt
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Warszawa!

Produkty m = ~\, Wigcej produktéw, smakowite przepisy, porady nie tylko kulinarne,
dostepne alma ciekawe artykuty i wiele, wiele wiecej znajdziesz
na www.foodandjoy.eu.
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