Dziatania Towarzyszace realizowane sg w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa 2014-2020
wspotfinansowanego z Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym Podprogram 2015.

Zupa krem z biatych warzyw

Sktadniki Wykonanie
W wiekszym garnku na masle, na matym ogniu, zeszkli¢ pokrojong w
30 g masta . . .
kosteczke cebule, w miedzyczasie dodaé starty czosnek oraz
1 cebula pokrojong na plasterki biafg cze$¢ pora.

1 zgbek czosnku
1 por

2 pietruszki

1/2 selera

1 ziemniak

300 g kalafiora (Swiezego
lub mrozonego)

200 g ciecierzycy z puszki
750 ml bulionu

250 ml mleka + 125 ml
kremoéwki

przyprawy: 1 tyzeczka
startego imbiru, 1/2
tyzeczki biatego pieprzu,
1/2 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowej

Doda¢ obrang i pokrojong na plasterki pietruszke, obranego i
pokrojonego w kostke selera i ziemniaka oraz rézyczki kalafiora. Jesli
mamy dodajemy tez obrany i pokrojony na plasterki topinambur. Co
chwile mieszajgc smazyc przez ok. 1 - 2 minuty.

Dodac¢ ciecierzyce wraz z zalewa, goracy bulion, doprawic¢ solg,
biatym pieprzem, imbirem i gatkg muszkatotowa, zagotowaé na
wiekszym ogniu. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowaé do miekkosci
warzyw przez ok. 15 minut.

Na koniec doda¢ mleko i Smietanke i zmiksowa¢ na krem w kielichu
stojgcego blendera.

Podawac z chipsami z boczku lub grzanki.
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Bank Zywnosci
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Zupa marchewkowa

Sktadniki

Wykonanie

1 tyzka masta

1 tyzka oliwy

1 cebula

1 zgbek czosnku
1/2 matego pora
500 g marchewki
300 g ziemniakow

500 ml bulionu
jarzynowego lub
drobiowego

przyprawy: 1 tyzeczka
kurkumy oraz 1/2 tyzeczki
przyprawy curry

250 ml mleka (krowiego
lub kokosowego)

Do garnka wtozy¢ tyzke masta i tyzke oliwy, doda¢ pokrojong w
kosteczke cebule i co chwile mieszajgc smazy¢ na matym ogniu przez
ok. 2 minuty.

Teraz dodawacé stopniowo reszte warzyw, co chwile mieszajac i
smazgc wszystko w sumie przez ok. 10 minut.

Najpierw dodaé pokrojony na plasterki czosnek a za chwile umytego i
pokrojonego na plasterki pora.

Pdzniej obrang i pokrojong na cienkie plasterki marchewke i obrane i
pokrojone w kosteczke ziemniaki. W miedzyczasie doprawic
warzywa solg.

Zala¢ gorgcym bulionem, dodac¢ przyprawy (kurkume i curry) i
zagotowad, przykryé pokrywg i gotowaé ok. 15 minut do miekkosci

warzyw.

Doda¢ mleko i zmiksowac na krem.
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Poledwiczki wieprzowe w sosie musztardowym z pieczarkami

Sktadniki

Wykonanie

1 poledwiczka wieprzowa
(450 g)

grubo zmielony pieprz

1 tyzeczka suszonego oregano
2 tyzki oliwy

1/2 tyzki masta

300 g pieczarek

3 tyzki musztardy francuskiej
(ziarnistej)

1 tyzeczka musztardy
miodowe;j (lub Dijon + 1/2
tyzeczki miodu)

125 ml $mietanki kremowki
30%

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzka posiekanej natki
pietruszki

Poledwiczke pokroi¢ na 1,5 cm plasterki, posypa¢ swiezo zmielonym
pieprzem i oregano, odtozy¢.

Pieczarki pokroié¢ na éwiartki i podsmazy¢ na duzej patelni na tyzce
oliwy przez ok. 8 minut co chwile mieszajagc. Gdy beda juz
zrumienione i odparowane doda¢ masto i obsmazaé jeszcze przez ok.
2 minuty na ztoty kolor. Zdjac z patelni i odtozy¢ na talerz.

Na te samg patelnie wla¢ dodatkowa tyzke oliwy i rozprowadzi¢ jg po
catej powierzchni. Wiozy¢ mieso i smazy¢ po okoto 2 minuty z kazdej
strony, w miedzyczasie doprawiajac solg.

Dodaé¢ obydwie musztardy, natke pietruszki i wymiesza¢. Wiozy¢
pieczarki oraz Smietanke kremdéwke wymieszang z sosem sojowym i
zagotowal. Pogotowaé chwile az sos troche zgestnieje. Jesli
zgestnieje, mozna dodawac wiecej wody.

Kapusta pekinska do obiadu

Sktadniki Wykonanie
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1/3 gtowki kapusty pekinskiej
sol, pieprz

2 tyzki oliwy extra vergine

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka miodu

2 tyzki musztardy francuskiej

(ziarnistej)

2 tyzki gestej 12% Smietany

Kapuste drobno poszatkowaé, wtozy¢ do miski, doprawic solg, pieprzem,
skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg, wymieszaé. Potgczy¢é midd, musztarde i
Smietane, dodac¢ do suréowki i wymieszaé. Suréwke mozna wzbogaci¢ o
listki brukselki (obraé je od gtéwki i pokroié¢ na mniejsze kawatki).

Risotto z kurczakiem i dynia.

Sktadniki

Wykonanie

e 200 g filetu z kurczaka

e 1 szklanka obranej i
pokrojonej w kosteczke
dyni

e 0ok. 500 ml bulionu
drobiowego

e 200 ml mleka
o 2 tyzki masta
e 1 cebulka szalotka

e 100gryzu

e 1 tyzeczka przyprawy curry

w proszku
e 1/2tyzeczki kurkumy

e 25 gtartego parmezanu
lub sera z6ttego

Filet z kurczaka pokroi¢ w kosteczke. Przygotowac dynie (obraé i
pokroi¢ w kostke). Zagotowac¢ bulion i trzyma¢ na matym ogniu.
Mleko podgrzad.

Roztopi¢ 1 tyzke masta w szerokim garnku lub na patelni i dodaé
pokrojong w kosteczke cebule. Smazy¢ na matym ogniu co chwile
mieszajgc az cebulka sie zeszkli, ale nie bedzie zrumieniona, przez
okoto 5 minut.

Doda¢ kurczaka, posoli¢ go i obsmazy¢ z kazidej strony. Dodaé
pokrojong w kosteczke dynie, wymieszaé¢ i smazyé przez ok. 1
minute. Nastepnie dodaé ryz i mieszajgc podsmazaé przez ok. 1 - 2
minuty.

Dodaé przyprawe curry oraz kurkume, wla¢ wino i odparowad.
Zaczg¢ stopniowo wlewa¢ mleko, a pdzniej bulion, po okoto pdt
szklanki, za kazdym razem mieszajac. Kiedy ryz wchionie catkowicie
jedna porcja ptynu, wtedy dodac kolejng. Gotowa¢ w ten sposéb
risotto przez ok. 15 - 17 minut, wlewajac kolejne porcje ptynu i co
chwile mieszajgc. Na koniec ryz ma by¢ ugotowany al dente i moze
pozostaé troche niewykorzystanego bulionu.

Odstawié¢ z ognia, przykryé i odczekaé¢ 1 minute. Dodaé pozostata
tyzke masta, wiekszos¢ parmezanu i potowe posiekanej bazylii,
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wymiesza¢. W razie potrzeby doprawié¢ solg. Wytozy¢ do talerzy,
posypac resztg parmezanu i bazylii.

Korzenne brownie z suszonymi $liwkami.

Sktadniki

Wykonanie

200 g masta

1 tyzka przyprawy
piernikowej

200 g gorzkiej czekolady
3 jajka

270 g drobnego cukru
135 g maki

szczypta soli

150 g suszonych Sliwek

polewa: 100 g deserowej
czekolady + 1 tyzka masta

Piekarnik nagrza¢ do 160 stopni C. Przygotowac¢ matg prostokatng
foremke o wymiarach 21 cm x 28 cm (lub innej o takiej samej
powierzchni np. 24 x 24 cm lub tortownica o $rednicy 24 cm),
posmarowac jg mastem i wytozy¢ papierem do pieczenia.

Masto wtozyé do rondelka, dodac¢ przyprawe piernikowg i na
minimalnym ogniu roztopi¢. Doda¢ obydwie czekolady potamane na
kosteczki i caty czas mieszajac roztopié, odstawié z ognia.

W oddzielnej misce zmiksowaé lub wymieszaé rézgg jajka z cukrem.
Doda¢ do nich roztopiong czekolade z mastem i zmiksowaé lub
wymieszac rézgg na gtadkg mase.

Doda¢ make i sol, zmiksowaé na jednolite ciasto, doda¢ posiekane
sliwki (2 - 3 sztuki zostawi¢ do dekoracji) i wymiesza¢. Wytozy¢ do
przygotowanej blaszki i wstawi¢ do piekarnika.

Piec przez ok. 32 minuty, az ciasto lekko urosnie (jesli uzywamy
wiekszej blaszki, ciasto bedzie gotowe szybciej, jesli mniejszej - czas
pieczenia nalezy wydtuzyé, wielkos¢ blaszki mozna sprawdzi¢ w
Przeliczniku foremek).

Po przestudzeniu pola¢ polewa (roztopiona czekolada z mastem).
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w Krakowie

‘ Pokroi¢ na porcje i udekorowa¢ kawateczkami suszonych sliwek.
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