Curry z fasolka i ryba

Sktadniki na 2 porcje

Wykonanie

400 g mrozonych lub
Swiezych filetow biatej
ryby

400 g mrozonej lub
Swiezej fasolki
szparagowej

1 tyzka oleju roslinnego
2 tyzeczki curry

1/2 tyzeczki imbiru

1 cebulka

2 zabki czosnku

1 tyzeczka kurkumy
200 ml $mietanki 30%

opcjonalnie - pdt papryczki
chili

cytryna

Filety ryby i fasolke rozmrozi¢ i osuszy¢. W
garnku na tyzce oleju podsmazyé curry i imbir.
Dodad obrang i startg cebulke szalotke oraz
starty czosnek. Smazy¢ przez okoto 2 minuty
co chwile mieszajac. Na koniec dodac
kurkume.

Wila¢ Smietanke i zagotowac. Doprawic solg
(okoto 2 szczypty) i 1 tyzeczka cukru. Jesli
uzywamy swiezej fasolki, nalezy jg pokroic i
dodad jg w tym momencie. Gotowac przez
okotfo 5 minut.

Dodaé mrozong fasolke szparagowg oraz filety
ryby pokrojone na okoto 4 cm kawatki. Fasolke
i rybe zanurzy¢ w sosie i zagotowac.
Opcjonalnie mozna tez dodac¢ pokrojong i
oczyszczong z pestek papryczke chili. Gotowac
bez przykrycia przez okoto 5 - 6 minut raz
przewracajac rybe w potowie gotowania.
Doprawi¢ sokiem z cytryny.
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Curry

uwazana jest za jednq z
najzdrowszych
przypraw swiata.
Pomaga w walce z
nowotworami,
przyspiesza metabolizm,
wspomaga procesy
trawienne, chroni serce.




Szpinakowe pierogi w pomidorowym sosie.

Sktadniki

Wykonanie

Ciasto na pierogi:

e 1 kg maki pszennej
e 1jajko

e 2 tyzkioleju

e 200 ml cieptej wody

Farsz:

e 400 g lisci szpinaku (mozesz
uzy¢ mrozonych)

e 1 tyzka masta

e 1tyzka oliwy

e 1 zgbek czosnku

e 200 g potttustego twarogu

e 200 gsertypu feta

e gatka muszkatotowa

e 50l

e pieprz

Sos pomidorowy:

e 2 puszki pomidoréw krojonych
e 1tyzka oliwy

e 1cebula
e 1tyzeczka cukru
e ol

e kilka listkdw bazylii
(opcjonalnie)

Ciasto:

Wszystkie sktadniki potgcz w misce i zagniec ciasto - powinno
by¢ elastyczne i dosc¢ sprezyste. Jesli jest za twarde - dolej
wody, jesli za rzadkie - podsyp maka.

Sos:

Na patelni rozgrzac oliwe, dodaé pokrojong w kostke cebule i
zeszkli¢ ja. Dodac pomidory, zwiekszy¢ ogien do Sredniego i
gotowad przez 10 minut. Zmiksowac na gtadki sos, doprawié
solg i cukrem.

Farsz:

Liscie szpinaku umyj i osusz (jesli uzywasz mrozonych, rozmroz
i odci$nij z wody). Na duzej patelni rozgrzej oliwe z mastem,
dodaj posiekany czosnek i liscie szpinaku. Przesmazaj, az
szpinak zmieknie i caty ptyn odparuje, nastepnie przestudz i
posiekaj. Posiekany szpinak wymieszaj z przeci$nietym przez
praske lub rozgniecionym widelcem serem i pokruszong feta.
Dopraw gatkg muszkatotowa, pieprzem i ewentualnie solg -
sprébuj, bo feta jest stona.

Przygotowane ciasto na pierogi rozwatkuj partiami na cienkie
placki i szklankg lub specjalng foremka wycinaj koteczka. Na
srodek kazdego placka tyzeczkg naktadaj farsz i doktadnie
sklejaj pierozki. Gotowe uktadaj na tacce wysypanej maka i
przykryj sciereczky, zeby nie wyschty. Pierogi gotuj partiami w
osolonym wrzgtku - od momentu az wyptyng jeszcze okoto 1
minuty.

Zapiekanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Zagotowac sos pomidorowy
i wytozy¢ go do naczynia zaroodpornego. Utozy¢ pierozki i
wstawi¢ do piekarnika na 15 minut.

PROGRAM OPERACYINY
POMOC ZYWNOSCIOWA
2014-2020

UNIA EUROPEJSKA x X &

EUROPEISKI FUNDUSZ POMOCY
NAJBARDDIES POTRZEBUIACYM * 4 *

* *
* *
* *




Warzywna tarta

Sktadniki

Wykonanie

Gotowe ciasto francuskie — 1

opakowanie

Cukinia — 2 duze
Marchewka — 2-3 sztuki
Mleko —300ml

Masto — 25g

Maka — 25g

Tarty ser z26tty -50 g
Jajka -2

Gatka muszkatotowa —1-2
ptaskie tyzeczki

Sél — szczypta

Oliwa — do nattuszczenia

W matym garnku przygotowujemy sos beszamelowy. Najpierw
rozpuszczamy masto, dodajemy make i czekamy kilka sekund
az zbije sie w grudki. Nastepnie dodajemy mleko, doprawiamy
solg i gatkg muszkatotowq i stale mieszajac gotujemy na matym
ogniu, az sos zgestnieje. Odstawiamy do ostygniecia.

Warzywa myjemy, obieramy i — najlepiej przy pomocy
obieraczki do warzyw — kroimy w cienkie paski o grubosci ok.
2mm. Okragta forme do ciasta nattuszczamy odrobing masta i
wyktadamy ciastem francuskim.

Kiedy sos ostygnie dodajemy do niego dwa jajka i starty ser.
Mieszamy i wylewamy do formy z ciastem francuskim.
Warzywa uktadamy w sosie, bokiem. Zaczynamy od
zewnetrznej strony formy. Na zmiane — najpierw cukinia,
pozniej marchew, az cata forma bedzie zapetniona warzywami.

Warzywa nattuszczamy oliwg i wktadamy do piekarnika
rozgrzanego do temp. 180 stopni C na 50-60 minut.
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Tort tiramisu (tortownica 21 - 22 cm)

Sktadniki Wykonanie
Biszkopt: Biszkopt:
Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;.
e 4 duzejajka Biatka oddzieli¢ od zéttek, umiesci¢ w misie miksera i ubi¢ na

130 g drobnego cukru do
wypiekow

100 g maki pszennej

33 g skrobi ziemniaczanej

Do nasgczenia:

160 ml bardzo mocnej kawy
(wystudzonej)
80 ml likieru kawowego

Krem:

750 g serka mascarpone,
schtodzonego

150 ml Smietany kremowki
30% lub 36%, schtodzonej
100 g cukru pudru

2 tyzeczki cukru waniliowego

Ponadto:

100 g gorzkiej czekolady,
startej na tarce o duzych
oczkach

sztywng piane. Pod koniec ubijania stopniowo dodawac cukier,
tyzka po tyzce (to bardzo wazne) dalej ubijajgc. Dodawacd po
kolei z6ttka, nadal ubijajac. Make pszenng i skrobie
ziemniaczang wymieszac, przesiac i delikatnie wmiesza¢ do
ciasta przy pomocy szpatutki.

Tortownice o srednicy 21 - 22 cm wytozy¢ papierem do
pieczenia. Bokéw formy niczym nie smarowaé, papierem
wytozy¢ tylko dno. Przetozy¢ ciasto, wyréwnac. Piec w
temperaturze 1702C okoto 30 - 40 minut (lub dtuzej, do tzw.
suchego patyczka).

Gorace ciasto wyjac z piekarnika, z wysokosci okoto 50 cm
opuscic je (w formie) na podtoge. Odstawi¢ na blat do
catkowitego wystudzenia. Przekroi¢ na 3 blaty.

Krem:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misie miksera i ubié¢ do
powstania gestego kremu.

Wykonanie tortu:

Jeden blat biszkoptu potozy¢ na tortownicy. Nasgczyé¢ 1/3
mieszanki kawy i likieru. Wytozy¢ 1/3 masy z mascarpone,
ktérg posypac 1/3 widrkow czekoladowych. Nastepnie wytozyé
2 biszkopt, nasgczyg, itd. konczac tort masg z mascarpone
posypang ostatnig czescig widrkdéw. Boki réwniez wysmarowacé
masg. Schtodzi¢ przez 3 godziny w loddéwce.
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