(KIELBASKI"Z INDYKA 7 FASOLA

@as przygotowania: 5¢ minut
Lista zakupéw:
- 600 g migsa mielonego zindyka
« 1erwona cebula
« 1 puszka fasoli
« 1 puszka pomidorw krojonych
+ 1 maly ogérek
« 1 pomidor
« 200 ml jogurtu naturalnego
« Hyika suszonych pomidoréw z zosnkiem i bazylig KAMIS
« Tlyzeczka czosnku granulowanego KAMIS
« 1lyika sfodkiej papryki KAMIS
« 1tyzeczka ostrej papryki KAMIS
» 1/2 lyzeczki kminu rzymskiego KAMIS
« 2tyzeczki lisci kolendry KAMIS
« pleprz czarny mielony KAMIS
«s6l

Sposéb przygotowania:

1. Migso z indyka dopraw, wymieszaj i ulormuj podtuine  kiethaski”

2. Podsmaz je na oleju, dodaj pokrojona w castki cebulg, fasole, pomidory
zpuszki.

3. Dopraw papryka stodka, papryka ostra, kminem rzymskim, pieprzem,
solq, podlej woda  dus ok .20 minut,

4. Pomidor i ng6rek pokrdj w drobng kostke, dopraw solg, pieprzem,
lié¢mi kolendry, jogurt dopraw z czosnkiem.

5. Kiethaski przed podaniem posyp pomidorami z ogdrkiem,
podawaj z dodatkiem jogurtu.

.................................................

Kmn tzymsld, Inacz: jkumint kminek to dwie, rdime prypravy, Kidre bardzo tzgsto sq 22 sobg mylone. Pomylki te wynikajq z podobnego
nazewnicive, jednak odling te wygladajy i smakuja 2upetnie inaczej. Ziama kuminu s3 stomiowo-zielone i wighsze d nasion kminku.

Natomiast kminek ma mniefsze i cieranobrgzowe naslonka.

2 vykorzystaniem rodlin straczkowych,

- o o

Kurnin pochodzi 2 reglonu Morza Srodzlemneqo  idealnie pasuje do pikantaych, egzotycamych dad kuchni bliskowschodniej i pétnocnoaliykaii-
skicln. Jestbardzo popularny w dariach kuchni arabshiej, Daskonale podiredli takia smak salatek i surdwek warzywaych oraz potravy

HatomiastJaminek o przypravia o lekka piekacym, korzennym smaku. Jest dodawany do wielu populamych daniach kuchni palskiej. Doskonale
podkiesta smakkapusty, dlatego dedawany jest m.in. do bigosu i kapusniaka. Sprawaza sig takie jako dodatek do thustych migs np. kiethas
ischabu. Kminek ma w tych daniach podwidjne zastesowanie - podnosi walory smakowe, a takie ulatvia ich strawienie. Slosuje sip go

od pokoled w leczentur dofeglivosci zofadkowych, pomaga fakie pry bralku apetyty, niestravmosdi i wadgciach.

..............................................................................

WATROBKA Z SOCZEWICA

@as przygotowania- 40 minut

Lista zakupdw:

+ 500 g watrdbki z kurzaka

« 5 malych cebulek

» 1/2 szklanki sozewlcy
«100 g mrozonych wisni

«olej

« 3 goidziki KAMIS
«1/24yzecki cynamonu KAMIS
» 112 Jyieczkiimbiru KAMIS

» 1/4tyzeczki kminku KAMIS

+ pieprz czarny mielony KAMIS
=56l

Sposéb przygotowania:

1. 0zyszczong watrdbke podsmaz razem z cebulkami na mocno rozgrza-
nym oleju,

2. Dodaj przyprawy, sozewlce, wiénie, podlej wod, dus pod przykryclem
ok 25 minut.

3. Przed podaniem dopraw sol3 i pieprzem,

Soczewicanalezy do roffin strzkenvyth. Jest tania i bardzo prosta

w prygotawaniu. Nie viymaga namaczania, ani innydh skomplikowanych
crynnodd kuchenmych, VY preecivisiistvie do Rsoli jest lefdostrawna
imaina ja spotywad codziennie, Jest frédtem dobize przyswajalnego bial-
ka. Maina podawad j3 2ariwma osobom dorostym, dziediom oraz kabietom
W ciaty. Szczeq6inie polecana osohom, ktdre majq sklonnot do wystepo-
vrania anemii, 72 vzglgdu na obeanodd felaza oraz kvvasu foliowego.




SRODZIEMNOMORSKA SHAKSHUKA — JAJKA GOTOWANE W SOSIE POMIDOROWYM Z WARZY WAMI

Lista zakupdw;

» 2 lyiki oleju

+ 1 cebula

« 1 maly baklazan

« 1 cukinia

-1 puszka pomidoréw krojonych
<6j3j

« Hyzka posiekanej natki pietruszki
« 561

Mieszanka przypraw:

« 3tyiki cukru

» 1 byzka mielonego kminu rzymskiego KAMIS
« 1yika papryki KAMIS

» yzeczki pieprzu miotkowanego KAMIS

+ 2 tyzeczki nasion kminku KAMIS

» 1lyzeczka czosnku granulowanego KAMIS

« Hyzeczka kurkumy KAMIS

- /2 lyzeczki chili KAMIS

« 1/24yzeczki mielonego cynamonu KAMIS

zas preygotowania: 30 minut
Sposéb przygotowania:
1. Przyprawy dokfadnie wymieszaj.
2. Pakrojon w kostke cebule podsmaz na oleju.
3. Dodaj pokrojony w gruba kostke bakfazan i cukinig, smaz mieszajac ok. 10 min.
4, Dodaj 1 tyzke mieszanki przypraw, pomidary, dus kilka minut az sos zgestnieje, dopraw sol3.
5. byikg 206h 6 wglebied w sosie, whij w nie jajka, przykryj i trzymaj na malym ogniu ok 10-12 minut.
6. Przed podanlem posyp natkq pietruszki, podawaj z chrupiacym pieczywem.

Shakshuka 1o populame w rejonue Srodkowego Wschodu danie jednogamiowe, w ktdrym iditka joj
gotowane s3 na valnym egniu w sosie pomidorowym z warzywami. Jej sekret kryje si

w aromatyeznej mieszance przyprave: papryki, kininu, pieprzu, chili, kurkumy i keninky. Jak sig ja je?
Wet duiq lyike albo kawatek chleba, zanurz w shakshuce i rozkosauj sig tym doskonatym,

cieplym i arematyczaym daniem.
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Dziatania Towarzyszgce realizowane s w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnoéciowa 2014-2020
wspétfinansowanego z Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujagcym Podprogram 2016.

Ciasteczka walentynkowe

Sktadniki

Wykonanie

200 g masta,
w
temperaturze
pokojowej
1/2 szklanki
drobnego
cukru do
wypiekow

1 jajko

2 szklanki
maki pszennej
2 cukru
waniliowego
czerwony
barwnik
spozywczy w
pascie/zelu

Masto i cukier umiesci¢c w misie miksera. Utrzeé, do
otrzymania bardzo puszystej, jasnej masy. Dodac
barwnik (ilos¢ wedle potrzeby) i zmiksowaé do
otrzymania jednolitego czerwonego ciasta. Dodac jajko
i utrze¢, do catkowitego potaczenia. Dodac ekstrakt i
zmiksowac¢. Doda¢ make i zmiksowaé do potgczenia.
Uformowac w kule.

Stolnice oproszy¢ bardzo delikatnie maka. Wytozy¢ kule
ciasta i rozwatkowaé na grubos¢ 1 cm (nie cieniej,
ciasteczka powinny by¢ dos¢ grube). Wycinac serca przy
pomocy foremki do ciastek. Uktada¢ na blaszce do
pieczenia wytozonej papierem do pieczenia lub matg
teflonowa.

Piec w temperaturze 1902C przez okoto 12 - 15 minut
lub do lekkiego zrumienienia brzegdw. Wyjac,
wystudzi¢ na kartce.

Lukier:
Lukier: Cukier puder rozetrze¢ w naczyniu z wrzacg wodg
e 1szklanka (grzbietem tyzki) do gtadkosci. Jesli bedzie zbyt gesty -
cukru pudru dodaé wiecej wody. Jedli zbyt rzadki - dosypac cukru
e 2 -31tyzki pudru.
wrzgcej wody
lub soku z Ciasteczka maczaé w lukrze, odktadaé na kratke,
cytryny posypac cukrowymi kuleczkami.
e posypka
cukrowa Przechowywac do 7 dni w szczelnym pojemniku.
PROGRAMI OPERACYINY IR IRQREREA
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,Nie ma bardziej
szczerej mitosci niz
mitos¢ do jedzenia.’
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LUBIMY ZUPY!

ZUPA CHLEBOWA 7 BOCZNIAKAMI

zas przygotowania: 45 minut

Lista zakup6w: ' Sposh przygotowania:

« -8 kromek butki pszennej lub pieczywa tostowego 1. Pokrojone w paski grzyby podsmaz na masle/oleju, dodaj pokrojona w kostke cebule.

+ 500 g pleczarek lub boczniakéw Wlej ok 1,5 | wody, dodaj czosnek w platkach, gotuj na malym ogniu 15 minut.

+ 1 cebula ) 2. Dodaj pokrojone w grubg kostke pieczywo, gotuj razem 20 minut.

-+ 150 ml $mietany 3. Do zupy wleJ 200 ml §mietany, dopraw estragonem,

. ﬁ_hﬂk‘ masfafoleju pieprzem, sola i pod koniec dodaj natke pietruszki.

-bulion

=1 Iy{ka uosnkl{w'p{atka(.h KAMIS BOCZNIAK - Grzyh baczniak, mimo ze wiygladem nie przypomina ksztattnego, jedmego

~ 1lyzeaka nath pietruszki KAMIS i populamego podgrzybka, wykazuje wiele wlasciwosci prozdrowotnych, min. zmniejsza poziom
U 2lyzeaki estragonu KAMIS Lniekorzystnego” cholesterolu, zapobiega rozwajowi miaidzycy, dziala przeciwnowotworowo,
'fgfpfl arny mielony KAMIS przeciwutleniajgco, przeciwzapalnie, jak réwniez preriwdziala chorobom ukladu kegzenia,

Zupy to.jednogarnkowe Klasyki™: na obiad, jako pierwsze sycace danie; rozgrzewiajjce :
- na kolacje a w lekkiej, owocowo — mlecznej wersji na niadanie. Dietetycy zachwalajy :
ich wasciwoid odzywae - na 0got to wywary w warzyw i migs, niskokaloryczne, lekko-
slrawne i z nocq nawadniania organizmnu {bo duzow nich wody ;-). Zawartos¢ blonnika | v
iwiitamin 2 warzyw zamieniajq je w zdrowotne bomby. Zupy moina zrobic z najprostszych |
skladnikéw - doskonale przyprawione zachveycq wszystkich domownikéve. !
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