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1.Satata mix delikatesowy 4,79 zt/szt 0,15 kg 31,93 zt/kg 2. Swieza Bazylia w doniczce

4,99 zt/szt 1,00 szt 4,99 zt/szt 3. Ocet balsamiczny z Modeny 9,99 zt/szt 0,50 | 19,98 zt/I

4. Kandyzowane wewkiqcze imbiru 7,49 zt/szt 0,20 kg 37,45 zt/kg 5. Pomidory suszone na stoficu
14,90 zt/szt 0,19 kg 78,42 zi/kg 6.Ser Parmezan Dop:15,90 zt/szt 0,15 kg 106,00 zt/kg

7. Loso$ wedzony na zimno — plastry 9,99 zt/szt., 100 g/1opak., 99,90 zt/kg

8. Cukier trzcinowy typu demerara - Demerara cane sugar 6,99 zt/szt 0,50 kg 13,98 zt/kg

;‘g;‘;;?w 9. Jogurt-Grecki 2,99 zt/szt 0,34 kg 8,79 zt/kg
ul. NOWY SWIAT 1
Warsz-awa! -

Produkty FOOD > "\ Wiegcej produktéw, smakowite przepisy, porady nie tylko kulinarne,
dos'gpne a Il.a . . . . . . . .
w amach: &JOY a4 ______.l ciekawe artykuty i wiele, wiele wiecej znajdziesz

na www.foodandjoy.eu.
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Sktadniki:

4 piersi z kurczaka

Sl morska

8 plasterkéw szynki crudo
bazylia swieza

swiezy tymianek

100 g suszonych
pomidoréw

oliwa z oliwek

fot. www.okolicepalnika.blox.pl

Kazdq z piersi kurczaka myjemy i przekrawamy na pét. Rozbija-
my, by byty réwne i dosy¢ cienkie. Na kazdq z piersi wyktadamy
plaster szynki, oraz tyzke zmiksowanych suszonych pomidoréw.
Rozsmarowujemy, uktadamy po kilka plasterkéw bazylii oraz ty-
mianku. Kurczaka zwijamy w.roladki i odstawiamy

na ok. godzine. ¥

Po tym czasie roladki kroimy na 2 centymetrowe plasterki.
Nabijamy je na patyczki, ktére wczesniej ok. godziny moczyli-
$my w wodzie. Szasztyki skrapiamy oliwq z oliwek i grillujemy
ok. 10 minut z kazdej strony.
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krewetkami | melonewm

Sktadniki:
: 350 g krewetek surowych
$ 1 z6tty melon
s 2 szklanki soku
pomaranczowego 100%
. /2 szklanki soku
Z ananasa
g 2 tyzki imbiru
- skérka i sok
z jednej limonki
fot. www.okolicepalnika.blox.pl i 4 tyzki miodu akagjoweg
s duza szczypta chilli

Soki mieszamy ze startym imbirem oraz skérkq i sokiem
z limonki. Dodajemy miéd oraz chilli. W tak powsta-
tej zalewie marynujemy krewetki-przez ok. 2 godziny.
Melona kroimy w kostke, wielkosciq odpowiadajq-
cq krewetkom. Na namoczone w wodzie patyczki na-
bijamy na_zmiane krewetki oraz melona. Grillujemy
na rozgrzanym “grillu ok. 4 minut z kazdej ze stron.
2/3 marynaty w ktérej marynowaty sie krewet-
ki gotujemy ok. 20 - 30 minut, tak by sie zreduko-
wata i zgestniata. Przed podaniem sos przecedza-
my. .i. podaj

m .z .szasztykami  z krewetek.
i 4 oF = '



Okwarte spring rollsy
7 tososiom

Sktadniki:

0 papier ryzowy (10) arkuszy
s 90 g makaronu ryzowego

. swieza kolendra

9 swieza mieta

3 czerwona papryka

. kietki fasoli

= 200 g filetéw z tososia

g roszponka

. orzechy nerkowca

: 150 ml octu z biatego wina
. 2 tyzki sosu sojowego

. 1/4 szklanki wody fot.www.okolicepalnika.blox.pl |

. papryczka chilli

(zielona i czerwona)
5 2 tyzki cukru trzcinowego
. zqgbek czosnku

tososia skrapiamy oliwq z oliwek, solimy i wyktadamy na roz-
grzany grill. Pieczemy go az-zmieni kolor do 2/3 wysokosci,
nastepnie obracamy go i grillujemy jeszcze ok. 1,5 minuty.
Czosnek oraz chilli drobno s.iekcmy. Mieszamy z octem, cukrem,
sosem sojowym oraz wodqg. Doprowadzamy do wrzenia,

a nastepnie odstawiamy, by smaki w sosie sie przegryzty.
Makaron ryzowy zalewamy wrzqtkiem. Po 3-4 minutach odce-
dzamy go. Papryke kroimy w cienkie paski, a orzechy prazymy
na suchej patelni, a nastepnie lekko kruszymy w mozdzierzu.
Papier ryzowy wktadamy na kilka sekund do miseczki z wodgq,
nastepnie jej nadmiar usuwamy przy pomocy papierowego recz-
nika. Na srodek-kazdego arkusza wyktadamy nieduzq-ilos¢ ma-
karonu, kilka paskéw cebuli, listki ziét, részponke kietki fasoli
oraz kawatki fososia. Posypujemy je pok‘ruszonymi orzechami.
Spring rollsy zwijamy w rozek i podajemy razem z wczeésniej
przygotowanym sosem. !
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Sktadniki:

puszka ciecierzycy

2 czerwone papryki

1 duza czerwona cebula
2 dojrzate pomidory

1 baktazan

oliwa z oliwek

mieta ogrodowa
pietruszka

bazylia

tradycyjny grecki ser feta
oliwkisczarne-

fot. www.okolicepalnika.blox.pl
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Papryke i cebule kroimy w ésemki, bak bardzo
duzq kostke. Warzywa skraplcmy oliwqg z oliwek, solimy

i grillujemy czesto obraeajgc az bedq miekkie (ok. 10 mi-
nut). Upieczone warzywa mieszamy z odsqgczonq ciecie-
rzycq. Wieksze kawatki papryki mozemy przekroi¢ na péf,
a cebule podzieli¢ na piérka. Dodajemy takze przekrojo-
ne na pot oliwki i pomidora pokrojonego w grubq kost-
ke. Satatke skrapiamy dressingiem i doktadnie mieszamy.
Przed poddmem dodajemy duzgq ilosé¢ ziét (proporcje we-
dle vz pokruszonq fete.

. ‘V\
5)



arillowana polenta 2 salatiq
7 Wedz-onym dosos1em

200 g kaszki
kukurydzianej na polente
100 g parmezanu

750 ml wody

25 g masta

mix satat light

100 g wedzonego tososia
pomidorki koktajlowe

50 g czarnych oliwek

sok z 1 cytryny

2 tyzki octu balsamicznego
tyzka miodu lipowego
tyzka musztardy ostrej

2 tyzki oliwy z oliwek

Sél, pieprz

fot. www.okolicepalnika.blox.pl,

W duzym garnku doprowadzamy do wrzenia wode. Nastepnie
energicznie mieszajgc stopniowo dodajemy kaszke kukurydzia-
ng. Gotujemy okoto minuty nie przerywajgc mieszania. Zdejmu-
jemy garnek z ognia. Do kaszki dodajemy drobno starty par-
mezan oraz masto. Doktadnie mieszamy, a mase przelewamy do
prostokgtnego naczynia -wysmarowanego oliwqg. Wygtadzamy
powierzchnie kaszki-i odstawiamy do zastygniecia w chiodne
miejsce na ok. 2 godziny.

Zastygnietq polente wyjmujemy z naczynia i kroimy w dowolny
ksztatt (kwadraty, prostokqty, trojkqty) Smarujemy je oliwg

i grillujemy ok 10 minut z kazdej ze stron.

W miedzyczasie satate mieszamy z pomidorkami-koktajlowymi,
oliwkami-pokrojonymi w plasterki oraz wedzonym tososiem po-
dartym na mniejsze kawatki. Tuz przed podaniem satatke pole-
wamy dressingiem przygotowanym z mlodg, octu balsq.mlcz ego,

musztardy oraz oliwy. ¥ k. Vi -



lmbirow1 mus 2 mAngo

Sktadniki:

S 150 g mango

. sok z 2 limonek

. 2 tyzki miodu

. 4 tyzki $mietany 36%

e 4 tyzki mascarpone

9 3-4 tyzki imbiru
kandyzowanego

. 2 tyzeczki posiekanej
Swiezej miety

. 2 tyzeczki posiekanej
swiezej melisy

LA - /... /\
fot. www.okolicepalnika.blox.pl ,
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Smietane ubijamy na sztywno. Nas’rgpnle M/

do niej mascarpone, pure z mango, sok z limonek, miéd,
imbir pokrojony w niewietkie kawatki oraz posiekanq
melise i miete. Delikatnie mieszamy, uwazajqc by
zachowaé puszystosé Smietany.

Przed podaniem mus zmrazamy godzine.




arillowane IﬁoH'\{ jﬂgmqw
7 dipem tymiAnKowo-cytryRowym

Skiadnlkl
500 g mielonej jagnieciny
y 15 suszonych moreli
bez pestek
J 1 cebula
- 1 zgbek czosnku
- skérka z potowy cytryny
. 1-2 cm startego
korzenia imbiru
. V4 tyzeczki cynamon
. garsé swiezej natki
pietruszki
’ 1gqrsc. SWigzegQ QIRIAnE fot. www.okolicepalnika.blox.pl |
: /4 tyzeczki mielonego
kminu
e Sél, pieprz
Dip
- 300 g jogurtu greckiego
- peczek Swiezego tymianku
(Food&Joy)
? skérka z 1 cytryny
- P6t zgbka czosnku - -

Mieso mieszamy z drobno pokrojonymi morelami, cebulq, czosn-
kiem, startq skérkq z cytryny oraz imbirem. Dodajemy przypra-
wy oraz grubo posiekane ziota. Solimy i pieprzymy. Doktadnie
mieszamy, tak-by powstata zwarta masa.

Miesem oblepiamy specjalne szpadki lub drewniane patyczki,
ktére-wczesniej moczyliSmy w wodzie przez co najmniej godzine.
Mase nalezy mocno dociska¢, aby nie spadata podczds piecze-
nia. Kofty-grillujemy ok. 10 minut-z qude| strony, w zaleznosci
od ich grubosci. Vg =

W ‘miedzyczasie przygotowujemy dip mieszajqc p05|ekcmy ty-
mianek, przeci$niety czosnek, skérke z jednej cytryny i jogurt
grecki. Podajemy z gorqcymi koftami.
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Sktadniki:
* 4 gruszki
sok z V2 cytryny
mix satat delikatesowych
rukola niemyta
150 g sera gorgonzola
garsé migdatéw
w ptatkach
- tyzka miodu lipowego
J 1 owoc granatu
- tyzka octu
Z czerwonego wina
2 tyzeczka musztardy

'Wiﬁé&\w\\v
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Gruszki przekrajamy na ¢wiartki igrillujem
stron ok. 3-4 minuty. Na suchej patelni prazymy migdaty,
by nabraty-ztotego koleru. Przygotowujemy dressing do-
ktadnie mieszajqc miéd,-ocet, sok z cytryny, drobno posie-
kanq szalotke, olej oraz musztarde

Satate mieszamy z pokruszong gorgonzolq. Posypujemy jq
pestkami granatu oraz uprazonymi migdatami. Na kazdq
porcie ‘wyktadamy grillowane gruszki. Tuz przed poda-
niem solimy, pieprzymy i skrapidmy dressingiem.




burgery - kurez-aka
w boez-Fku

Sktadniki:

$ 0,5 kg mielonego
miesa z kurczaka

. 1 cebula

- 2 zqgbki czosnku

4 100 g orzechoéw
pistacjowych

£ garsc startego
sera Gouda

8 P&t peczka szczypiorku

: 2 tyzki mgki

[ sol, pieprz

g 8 plastréw boczku fot. www.okolicepalnika.blox.pl
lub szynki wedzonej

g oliwa z oliwek

- 4 butki wiejskie

g 1 czerwona cebula

- roszponka niemyta

: kozi ser do smarowania

Na gorqcej patelni delikatnie prazymy obrane orzechy pista-
cjowe. Nastepnie dosyé grubo je siekamy. Mieszamy z miesem
z kurczaka, do.-ktérego_wczesniej dodalismy pokrojong w mata
kostke cebule, przetarty czosnek, starty ser z6tty oraz posie-
kany szczypiorek. Do miesa dodajemy réwniez sporq szczypte
soli, pieprz oraz dwie tyzki mgki. Doktadnie mieszamy i odsta-
wiamy na ok. godzine.

Po tym czasie formujemy kotlety o $rednicy butek, ktérych be-
dziemy vzywaé. Kazdy kotlet obwijamy boczkiem i grillujemy z
kazdej strony ok. 15 minut, w zaleznosci od grubosci burgeréw.
Przed podaniem upewnij sie, ze sq catkowicie upieczone.
Przekrojone-na=poét butki grillujemy 2-3 minuty, aby staty sie
chrupiqce.. Nastepnie smarujmy je kozim serkiem, wykiadamy
sporgq ilo$¢ roszponki, krqzki czerwonej cebuli gmz kotlety z kur= -
czaka, ktére wienczq nasze burgery.



