PODPROGRAM 2017

Wiosenna tarta z warzywami i serem

Sktadniki

Wykonanie

Ciasto na spdd

2 szklanki maki zytniej
petnoziarnistej —
najlepiej typ 2000

1 jajko

125 g jogurtu
naturalnego,

1 tyzka oleju
rzepakowego lub oliwy
Farsz

3 $redniej wielkosci
marchewki

2 sredniej wielkosci
cukinie

300 g seraricotta

100 ml $mietany

50 g parmezanu

1 jajko

Sél, pieprz do smaku

Ciasto

Wszystkie sktadniki przetozy¢ do miski i
zagnies$¢, do otrzymania jednolitej masy, ktdra
sie nie rozpada, nie klei do ragk i tatwo formuje
w kule.

Zawing¢ kulke ciasta w pergamin lub folie
spozywczg i wtozy¢ do lodéwki na co najmniej
20 minut.

Po wyjeciu ciasta z lodéwki rozwatkowac je na
grubos¢ 5 mm i przetozy¢ do formy.

Podczas pieczenia przydaje sie specjalny
groszek, ktéry dociska spdd i nie pozwala mu
nadmiernie urosng¢. Groszek nie jest
konieczny, ale przydatny. Spdd piec w
piekarniku nagrzanym do 200 st. Celsjusza
przez 10-15 minut.

Farsz

Warzywa umy¢ i oczysci¢ (cukinie pozostawié
ze skdrka). Nastepnie marchew i cukinie
pokroi¢ wzdtuz w cienkie, dtugie plasterki,
najlepiej obieraczka do ziemniakdw.

Ser ricotta odsgczy¢ na sitku z nadmiaru wody
przez co najmniej 1 godzine. Przetozy¢ do
miski, doda¢ do niego Smietane, tarty
parmezan, jajko oraz sdél i pieprz do smaku.
Wymieszac.

Ciasto wytozy¢ do formy, naktu¢ widelcem i
potozy¢ na nie krem z sera ricotta. Nastepnie,
zaczynajgc od srodka, lekko wciskaé brzegi
plasterkéw cukinii i marchwi (pionowo), na
okragto i naprzemiennie, zataczajac coraz
wieksze kdtka w miare uktadania. Jesli
plasterki cukinii lub marchewki sg szerokie,
mozna je przekroi¢ wzdtuz na pot.

Tarte piec w nagrzanym do 170-180 stopni
piekarniku przez okoto 35-40 minut, uwazajac
by warzywa sie nie spality.
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Ricotta — miekki,
niedojrzewajqcy ser
zwarowy, pierwotnie
produkowany we
Wtoszech z serwatki
pozostajgcej po serach
podpuszczkowych (z
mleka koziego, krowiego
lub owczego) poprzez
drugie gotowanie (wt.
ricotta), przypominajgcy
twardg, niesolony.
Zawiera 20-30%
ttuszczu. Spozywany jest
na swiezo lub jako
sktadnik potraw: ciast i
innych stodyczy,
farszow, klusek.
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Pieczone placki ziemniaczane z sosem tzatziki

Sktadniki

Wykonanie

Placki
e 280 g ziemniakdw
e 1 mata cebulka szalotka
e 1jajko
e 40 g masta, roztopionego
e Swiezo zmielony czarny pieprz

e 2 tyzki posiekanych swiezych zidt (np.

natka pietruszki, tymianek lub
szczypiorek)

Sos
e 200 g ogdrkow
e 400 g jogurtu greckiego
e ok. 1/2 zgbka czosnku
e sOliswiezo zmielony czarny pieprz
e 1tyzeczka oliwy extra vergine

1. Piekarnik nagrzaé¢ do 200 stopni.

2. Ziemniaki obra¢ i zetrzeé¢ na tarce o
grubych oczkach, wtozy¢ do miski,
dodac cebulke startg na tarce o matych
oczkach. Wymieszac z jajkiem,
roztopionym mastem, swiezo
zmielonym pieprzem oraz ziotami.

3. Nakfada¢ na blache wytozong papierem
do pieczenia. Jesli na dnie miski zbierze
sie sok, nie dodawac juz go do plackow.

4. Forme wstawic do nagrzanego
piekarnika i piec przez 25 minut, na
ztoty kolor.

5. Ogérki umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o
duzych oczkach.

6. Wymieszaé z jogurtem greckim i drobno
startym lub przecisnietym przez praske
czosnkiem. Doprawic.

Z paczki POPZ wykorzystamy

Satatka z pieczonych burakow z fetg

Sktadniki

Wykonanie

e 2 3$rednie czerwone buraki lub
jeden duzy

o 4 tyikioliwy

e po pot ptaskiej tyzeczki soli i
pieprzu

e 200 g dobrej twardej fety

e pdtduzego owocu granatu

e 50 g rukoli

e 3 tyzki soku z cytryny

e do podania: kolendra, swiezo
mielony pieprz oraz oliwa

Buraki obierz i pokrdj na cieniutkie plasterki.
Im cienisze plasterki, tym lepiej.

Plasterki burakow przetdz do naczynia do
zapiekania. Polej olejem i posyp solg oraz
pieprzem. Przykryj szczelnie folig i umiesé¢ w
piekarniki nagrzanym do 200 stopni.
Srodkowa pétka z grzaniem géra/dét. Czas
pieczenia - 30 minut.

Po tym czasie buraki wyjmij z piekarnika.
Zdejmij folie i odstaw na kilka minut do
przestudzenia. Do szerokiego naczynia
przetdz umytg rukole. Na rukoli utéz
pieczone buraczki. Kolejno wytdz fete
pokrojong w drobng kostke. Dodaj pestki
granatu. Catos¢ polej sokiem z cytryny,
oprosz swiezo mielonym pieprzem i polej
oliwa.

Z paczki POPZ wykorzystamy:
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Najpopularniejszy
grecki dip,
czyli sos tzatziki.
Zachwyca swoim
smakiem i
aromatem, a tak
naprawde kazdy
zrobi go bez
problemu. Tzatziki
to Swietny
dodatek do
grillowanych mies,
ale pasuje tez do
chleba czy butek z
nadzieniem

Mimo ze buraki nie
sq bogatym
Zrodtem zelaza, to
wspaniaty srodek
krwiotworczy.
Zawarte w
burakach barwniki
nalezq do bardzo
silnych
przeciwutleniaczy i
czterokrotnie
zwiekszajq
przyswajanie tlenu
przez komorki.
Wspomagajg wiec
uktad krwionosny.




Bank Zywnosci

w Krakowie
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Domowe monte z kaszy jaglanej

Sktadniki

Wykonanie

e Y% szklanki kaszy jaglanej ( przed
ugotowaniem)
e  50g masta z orzechéw laskowych

e 1tyzka syropu klonowego lub miodu
e 150 ml mleka roslinnego lub zwyktego

e 1tyzka kakao

1. Kasze przeptukaé pod biezaca
woda. Gotowac wedle
instrukcji na opakowaniu.

2. Do ugotowanej kaszy dodac
masto orzechowe, syrop i
mleko. Zmiksowac¢ na gtadko i
podzieli¢ na pot. Do jedne;j
potowy dodac kakao i
ponownie zmiksowac.
Przetozy¢ warstwowo do
przezroczystych pucharkéw i
wstawi¢ do lodéwki by krem
zgestniat.

Z paczki POPZ wykorzystamy

Udka z grilla w $§liwkowej marynacie

Sktadniki

Wykonanie

e 5 udek kurczaka

e z3bek czosnku

o Yiyzeczki soli

o 2 czubate
wegierkowych

o tyzka musztardy

e tyieczka skoérki otartej z cytryny

e tyzeczka soku z cytryny

o tyzka oleju

tyzki

powidet

w

Przygotowac¢ marynate. W mozdzierzu
rozgniesc czosnek z solg.

Doda¢ powidta wegierkowe towicz,
musztarde, skérke i sok z cytryny oraz
olej.

Wymiesza¢ doktadnie sktadniki.

Mieso umyé, osuszyé, przetozy¢ na
potmisek, zala¢ marynatg i zostawic¢ na
noc w lodéwce.

Piec na rozgrzanym grillu ok. 15 minut.

Nastepnie przetozy¢ z boku grilla,
posmarowac ponownie marynatg i
dopiec w nizszej temperaturze.

Z paczki POPZ wykorzystamy:
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Otrzymuje sie jq z
nasion prosa. Ma
mato skrobi, za to
duzo tatwo
przyswajalnego
biatka. Wyrdznia
sie najwyzszq
zawartoscig
witamin z grupy B:
Bi,, B2,i Bs oraz
zelaza i miedzi..

Grillowanie
posrednie, czyli
barbecue, polega
na tym, ze miesa
wymagajqgce
dtuiszego pieczenia
(jak udka z koscig)
uktada sie na tacy,
pomiedzy
rozsunietymi
weglami. Pod
przykryciem
temperatura z
bokow i dotu grilla
unosi sie w
kierunku pokrywy,
uderza o niq i
wraca, niejako

opfywajgc potrawe,

co zapewnia
rownomierne
pieczenie.




