{ ”
D P R e e A
 BANK ZyWNOSCI | (S

) W Krakowlie

Dziatania Towarzyszace realizowane sg w ramach Programu Operacyjnego Pomoc
Zywnosciowa 2014-2020 wspétfinansowanego z Europejskiego
Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujacym Podprogram
2015.Placuszki z cukiniil [ sktadnikil Wykonaniell | 3 tyzki (30 g) maki pszennej

Placuszki z cukinii

Sktadniki

Wykonanie

e 3 tyzki (30 g) maki
pszennej

o 1jajko

o 2 tyiki mleka

e 1 cukinia (okoto 300 g)
e oliwa lub olej rodlinny

e opcjonalnie: 1/4 cebulii
tyzka posiekanych
Swiezych ziét lub natki
pietruszki

Make przesia¢ do miski, wymiesza¢ ze
szczypty soli, $wiezo zmielonym pieprzem, a
nastepnie  z roztrzepanym  jajkiem.
Stopniowo wlewaé mleko, ciagle mieszajac
rozga, az ciasto bedzie gltadkie. Wymieszac
z tartg na duzych oczkach cukinig i
opcjonalnie z drobno startg cebula oraz
posiekanymi ziotami.

Rozgrza¢ patelnie z oliwg, nakiadac po tyzce
masy i smazy¢ placuszki przez okoto 2 - 3
minuty. Gdy bedg tadnie zrumienione,
przewrdéci¢ na druga strone i smazyc jeszcze
przez okoto 1 - 2 minuty.

Ciasto czekoladowe z burakami

Sktadniki

Wykonanie

50 g kakao
175 g maki pszennej

1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

200 g drobnego cukru do
wypiekow

250 g ugotowanych buraczkow,
zmiksowanych na puree
3 duze jajka

200 g oleju stonecznikowego
lub rzepakowego

100 g deserowej lub gorzkiej
czekolady bardzo drobno
posiekanej

Do naczynia przesia¢é make pszenna, kakao,
proszek do pieczenia i cukier. Wymieszac,
odtozyc.

W malakserze (lub blenderem) zmiksowaé do
gtadkosci puree z ugotowanych buraczkow,
jajka i olej, Do zmiksowanych mokrych
sktadnikow dodac przesiane suche sktadniki i
wymiesza¢ rézgg kuchenng do pofaczenia.
Doda¢ drobniutko posiekang czekolade,
wymieszac.

Dno tortownicy o $rednicy 23 cm wylozyc
papierem do pieczenia. Przelac ciasto. Piec w
temperaturze 160 - 1702C przez okoto 40 - 45
minut lub do tzw. suchego patyczka. Wyjac,
wystudzi¢, po  wierzchu  rozprowadzi¢
gestniejaca polewe czekoladow

Cukinia

Cukinie warto docenic
rowniez ze wzgledu na
obecnosc luteiny i
zeaksantyny -
barwnikéw roslinnych
ktore chronig siatkéwke
oka, zmniejszajqc ryzyko
wystgpienia AMD
(zwyrodnienia plamki
z6ltej), choroby, ktéra
moze doprowadzic
nawet do slepoty.

Buraki

Jui w starozytnosci
Rzymianie uzywali
hurali jako afrodyzjaki,
I nie jest to Zadna
legenda, ale fakty
stwierdzone naukowo,
A wszystko to za sprawq
boru, kiéry
hezposrednio wplywa
na produlkeje hormonow
odpowiedzialnych za
poped selsualny i libido,




MASLO CZOSNKOWE ZE SZPINAKIEM

Sktadnlki:

« 2009 masla

« 709 $wieiego lub mroZonego szpinaku
«1-2dyiecaki czosnku granulowanego Kamis
« pieprz czamy mielony Kamis

« 56l

pietruszii, estragorem lab fodygami seleea, by porbyd sigj

MASEO CURRY

czas preygotovania: 5 mimut + c2as chlodzenia

Sposéb przygotowania:

1. Do migkkiego masta doda) szplnak - Swiedy lub odciénlety mrotony.

2. Imiksu] na Jednolita mase. Pod koniec miksowania dopraw czosnkiem, pieprzem | sola,
3. Ufarmuj walec, zawin w folie spozywizq, odstav do loddwid.

4, Padawa] 2 ulublonym pieczywem.

(Z0SNEK byt ewropepskim amuletem v asach dredmowecza, Teraz najobifice] stosowany jest w kuchniach tropialnych. Buropecaycy 2agryzagg o natky

g zapachu ust.

+ Crosnek jest nigodlzanym skladnikiem manynati pleczonych migs.
» Aby uzyskad stodld a zarazem viyrazisty smak zosnku, rezgniz¢ go preed dodanem do potiavey.
« Smarenie aosnky vyinaga wwaznodd — pali sie szyblo, a praypalony gorzknizje i potrafi zepsu¢ caly potrawg.

MAStO PAPRYKOWE Z MAKRELA

@as praygotowania: 5 minut + czas chfodzenia

2as pizygolowania: § minut + czas chlodzenia

Sktadniki: Skiadniki:
+ 200g masta » 200g masla
« 2yiecki curry Kamis + 2-3 filety z makreli w oleju
« 2yzeciki papryki slodklej Kamis
Sposdb przygotowania: « Ve lydeaaki papryki ostre) lub szczypta chili Kamis
1. Mastoi curry dokladnie wymlesza) na jednolitg mase. » 1 lyieczka oregano Kamis
2. Uformuj walec, zawin w folie spoiywag lub formu) rozetki »s6l
worklem do szprycowania.
3. Odstaw do lodéwki. Sposdb przygotowania:
4, Podawajz ulubionym pieczywem lub uiyj do smazenia 1. Do migkkiego masta dodaj makrelg, papryke i dopraw solg.
np. filetéw z kurczaka. Zmiksuj na jednolita mase.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

) CURRY jest mieszankq praypraw, kere od tysigey

lat ksztattujy smak poteav v Indiach. VW sklad curry

cynamon, goidziki, gatka muszkatolowa, kardamon
ikiminek, Przy czym kormpozyija ta moie sig réinic
v zaleznodc od regionu i tradycji danej kuthni.
Hligszanka preywediovala do Furopy doplery
v VI wiekn — w okresie vielkie] rywalizacji Holan
Angliii Portugalii o prymat w handlu przyprawami,
pochodzacymi zIndiii Dalekiego Wsehodu. Obecnie
jest tajedna z najbardziej populaimych preypraw
naswiede.
« Curry stosuje sig najezgsclej do potraw migsnych,
awlasicza z droblu, wieprzowiny i baraning
oraz vwarzyw, ryau scrsd*e;.z

vithodza m.in.; kolendra, imbir, czosnek, chilli, piepiz,

2. Dodaj aregano, doktadnie wymiesza).
3. Uformuj walec, zawiii w folig spozywaa, odstaw do loddviki.
4. Podawzaj z ulubionym pleczywem.

i OREGANO (Lebioda Pospolita) jest rosling nalezaca
dorodziny Jasnotowatych podobnee jak tymianek,
majeranck i zaber. fest rodling vaeloletniy, potizebujacq
storica. Potraft psiaqnad wysokodd powyzej 1 metra.
Oregano rofoie dziko i uprawiane jest ghéwnie w kiajach
Srédriemnomarskich, Hajwigeej upravs spotyka sie w Turgji
jupravey te 2vykle utrzymywveane sq przez 7-101at.

« Qregano to doskonafy dodalek do pizzy i pomidoréw,

« Przed pieczeniem lub grillowaniem moZna spryska¢
kurezaka olivey z olivek i sokiem z cytiyny 7 dedatkiem
solii regano.

« [dealnie nadaje st do posypywania pieczonych warzyw,
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PASTA Z MAKRELI

zas preygotowania: 5 minut

Sktadnikl: Sposéb prrygotowania:

» 2009 twaragu 1. Twardg oraz filety z makrell umles¢ w wysoklm naczynu,

- 1 puszka filetéw z makreli w oleju 2. Imiksuj na jednolitg masg.

« 2-3 tyiki joguriu naturalnego lub Smistany 18 % 3. Dodaj ziola, sok z cytryny, dopraw czosnkiem, pleprzem i salg,
» 2lyiki soku z cytryny 4. Dokladnle wymieszaj.

« Hydeczka szyplorku 5. Podawa) z ulubionym pleczywem lub krakersami.

« 1tyieczka koperky Kamis
+ Viyieczka natki pleteuszki Kamis
» 1yzeczka czosnku granulowaneqo Kamis

« pieprz czarny mielony Kamis
< sél Wy
R

Y eeinpie TrmmmmmmmmmmEmmmmmE A n S s s o e i
; P”.PRZ biywanazywany kidlem przyprave , bo jest najszenze stosowang prayprawd. Handel pleprzem, ki inngimi prayprawami, i
byt gtéemy pryuyng Sredniowiecnych wojen i molorem napedavym odiryd geograficznycn. W Sredniowlecru plepra bt taklowany ph walute i
1 = Jajeli cheesz doda€ ostrodei daniom, doda] pieprz ped kenlzc gotovrania lub yu po podaniu daniz ;
! « Pieprz st zaakomty do s93dvy, 03 2 Jajek f sefa. .
E »V! telu veyeksponcwania smaku truskawek, mozn posypad ye pleprzen 2 dodathiem oclu balsarmcznego. d
1
L it g Ong gy 4

PASTA Z FASOLI

@2as przygolowana: 5 minut

Skladnlki: Sposdb przygotowania;

« 1 puszka blate] fasoli 1. Fasolg 2miksuj z kencentratem pomidorowym i oleJem.

+ 2-3 tyiki koncentratu pomidorowego 2. Dodaj drobno postekang, podsmaiona na zloty kelor cebule,

«2Hyikicleju 3. Dopraw kminkiem, majerankiem, pleprzem Isolg.

«1cebula 4. Podawaj z ulubionym pieczywem, Przed podaniem posyp posiekanym szczypiorkiem lub koperkiem,

« 1-2 tyteaki pieprau ziotowrego Kamis
» szczypta chili Kamis
+sdf

| PAPRYKA CH | |.| ravdugaa swofg ognisty piantnalé substanc o narwee kapsaityna. Do tey samey coduiny, co papryba chin malecy: slodia papryka,
ziemniakii pornidor. Papeyka dotarla do Eurapy s bdhi vy XY 1 X¥] wieky, dzigh edkeyciom Krzysatofa Kttumba. Odirywey Nowega Swiata pomylin ognisty pikantnedd
papryki (Caspicum) z picprzern (Piper nigrum), s13d nieco mylqea 1 sprawiajaca praysalym pakeleniom duzo problemiw angelska narva chil peppar Wysuszone
iamizlone ewvixe, vr postau proszhu 3 spreedavianz takee j2ko .chilt, preprz Cayenne’,, plepra turecki’, pleprz quanephi”

«Im dludej trvia golewanie 7 dodatkiem chul, tym ostrzejsza potrawa,

+ Motesz dodac chili do 2alewry, aby pwighszyd pikantnodd oraz podniesé atrakyjnosd wizualng danna

« Chili polecamy tdwniec do marynaty do migs preed grillowanierr

PASTA 7 JAJ Z CHRZANEM

(235 praygotowania; 20 minut

Skladniki: Sposdb przygotowania:

«6jajek 1. Jajka ugotuj na twardo (8 min. od zagotowania wody), wystudi.

« 2-3yiki chrzanu 2. Do obranych jajek dodaj chrzan | majonez. Zmiksuj na Jednolity masg.

» 2fyiki majoneau 3. Doda] estragon, dopraw pleprzem I solq i wymiesza). 7

o 1= yieaki estragonu Kamis 4. Podawa) z ulubionym pleczywem lub zawinigtg w plastry wediiny. g .vé-?

« pleprz czarny mielony Kamis {
«sdl ) ; f
. oy 'ﬂa

ESTRA GO N to 2iolo, ktdremu przyplsyvano neezwyte macrenie. Petng laofitka nazved Antemisia dracunculus, vywodzgea sig of viyraru smak, pchodzi

od imienia jedne) 2 bogin greckich: Arternidy - strasniceki prayrody T pwierzat, Estragony, 2wanego ted wipduwym zizlem, udywano do leczenia fan po ugryaenizch jadowi-
: tych vty i pstv. Estragan pochodagey 2 datekie] Sybein, to Jedno z klasycemych ziéd kuchng francuskiey s nieebdng skladnit biatego cctu vinnego. Zaostraa apetyl.

! + Inakomicle komponuje siz £ rybami s vrarnywami.

! « Polecany do zupy-kremu z Indyka lub kurczaka

! + Dedany do glazuigwaney mardhewd, wydabgdue joy niepowarzalny smak

i

]

«Idealny do posyparss ombetu lub satath:




SALSA Z PIECZONYCH BURAKOW

€235 przygotowania: 75 minut

Sktadnlki; Sposdb przygotowania:

« dmale buraki 1. Buraki zawin w folfg aluminiowa  piecz ok, 60 min. w temp. 180°C,
- 100g szynki drobiowej 2. Szynke, 0gérkd, cebulg, buraki pokrdj w drabng kestke. i
« 2 agéiki kiszone 3. Dodaj ole), przyprawy, wymieszaj.

» 1 cebula 4. Padawa) z ulublonym pleczywem,

« 2yikioleju :

=44 lyteaki cosnku Kamis

+ Thyleaka tymianku Kamis

« Hyieazka natki pietuszki Kamis
« pleprz zamy mielony Kamis

f TYMIANEK jest upraviany v vrehy regonach Swiata, v Europle fazpraestrzenit ig 1 baseau Marza $rédziemnego. Frervsze wmiank na femat
tyeniznbu pechodty 2¢ starozyine) Gredji, gdrie wvarana go 2a symbol edwagl, Nazvea tymianku pachod i Ziesatg od greckisgo showa thymeon
T - pol. ,odveainy”. Reymscy colnterze kapali ig wnzparze 2 tymeanky, 2by nabrad wigoru, odveagii sy, Tymianek ma whidivodd antyseplycane,
; Ulatwia tei Lrawiznie Uustych potraw. Schoweany da szafy pomigdry ubrania, odsteaszy mole
H + Dostonaty, f2ko dodatel do vagdlin, blgosy, miclorych migs, pasatelda, serdw, salal, patraw 1 rwdlin stryahowych,
: Wardye orar plezy
] « [deatry dodatel do odveardw migsnyeh, ostrych saséu, cigtiich 2up (grochawea, fasolowa), pieczone] kaczki, ducayany,
i
i

krdlia, delgaing, wolewiay orazryb.
» Preed grillgwaniem inoana zamarynewad kuraata lub rybe v olivde 7 cveh 2 dodathiem soku 2 cytryny i tymianky,
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ATAR”Z MAKRELI

Skdadnlkiz

+ 1 opakowanie filetéw z makreli w oleju
« Y5 opakowania blate} fasoli konserwowe]
+ 2 0gbrki kiszone

» 1 cerwona cebula

« 1 fyika koncentratu pomiderowego

« 2lyiki soku z cytryny

« yieczka papryki stodkiej Kamis

» 1lyteczka papryki ostrej Kamis

« yiecaka lubezyku Kamis

» pleprz czarny mielony Kamis

» 56l

zas przyqotowania: 15 minut

Spostb przygotowania;

1, Makeelp odsacz z olefu (nle wylewajac go).

2, Makrelg posiekaj drobno razem z fasola.

3. Dodaj pokroJong w drabn kostke cebule J ogbrek.

4, Dodaj koncentrat pomidorawy, przyprawy, sok z ytryny i delixatnie wymieszaj,
5. Do uzyskania odpowiednief konsystencji mozesz doda olej z ryby.

5. Podawa) z ulublonym pleczywem.

W Eumpe hidlestwem papryks qoczymwe'-*.{gfy, gdtie dalells wira z(ureehm’ najeddicamive 1699 Teky. (hadjesl to Luzynh;uapryh chin,
: sposth uprawy prebtykowany na pélnocne] polkuli spraval, e 2 papryk vdasciwie wyeliminowano kapsaicyng,

i Kidra odpovi2da 2a ostrodé odmiany chili. Papryka jest bogatym drddtem vataminy (. Obecnie enanych jest ket 200 jy edmian,

1 + Polecana do dad 2 viepraowing | kurczaka. Nadaje im glgbi smaku i kolon

i + Idealna do udekorowania dafi, Lakich jakp3jka 2 majonezem, bisly sos lub upa krem.

: « Aromatyezny potrawie otrymamy, dodajzc paprykg do pasickanych lemniakow, cebuiri etbasy.

. « Doskonalz do posypywania przed pieczeniem miodych ziemnizkdw,

5 « Pysany dresshng do salatek otrrymanmy, meszae papryke 2 sokiem z oytryny olivg 2 ol vk




ZI0tOWE NALESNIKI Z PASTA Z MAKRELI

€23 Praygotowania: 40 ninut

Skiadnlki:

» 2]aja

« 1szklanka makl

« 1s2klanka mleka

+ 1s2klanka wody (najleplej gazowanej)

+ yikioleju

» 200g twarogu

» 1 puszka filetéw z makrell w oleju

« 2-3 lytkl Jogurtu nalurelnego lub $mietany 18 %
+ Tlyteaka staypiorku

« 1yzecaka zifh prowansalskich Kamis

+ 1lyieczka koperku Kamis

+ Tiytecka nalki pietruszki Kamis

« Tlytecka cosnku granulowianego Kamis
+ pieprz czamy mizlony Kamis

5l

Sposdb przygotowania;

1. JaJka ubl), dodaj make, mleko, wodg, dokladnie wymieszaj, pod koniec doda) ziota
prowansalskiei ole].

2. Naledniki smat na patelni delikatnle posmatowane] olejem.

3, Twarbg oraz filety z makreli umie$¢ w wysokim naczyniu,

4, Zmiksu) na jednolita mase.

5. Doda) zlota, dopraw cosnkiem, pieprzem i so3, Doktadnie wymiesza).

6. Naledniki posmaru] pasta, utéz na nich ulubionq salate, zawijaj w rulony, przed
podaniem pokrdj.
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KOPER, pochodzacy 2 kontynentu azjatyckieqo, do Europy Pohudniowej
tialitjui vl v, Eurapa Srodkowa zawdaizaa sprowadzenie kopiu
Karalavii Wielkizmu (ve VIl vz). Grecy uwazali koper za remedium
na czkavke. Egipcjanie leceylinim bile glowy.
Wikingowie vrierzyli w jego uspokajajice i kojace whasciviosci, 2wlaszaza
dla dzieci placzgeych z poveodu kolki. W sredniowieczu koper byl sktadni-
kiem wielu magicznych eliksirgw, przypisywano mu m.in. moc ochronng
przed aing magiy.
Obecnie uprawia 3i¢ go prawie na catym $wieae. Ma lekko korzenny smak
icharaklerystycny, odswiezajacy zapach. Zavedera sole mineralne
1witaming: BY, B2, P, Coraz witaming A.
« |dealny jaka dodatek do salatek, mlodej kapusty, ziemntakdw, sosow,
serdwijaj.
« Niezasigpiony w przetvorach, takich jak ogarki kiszone,
Qy manynowane,
« Doskonaly do biatych soséve.
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