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Dziatania Towarzyszace realizowane sg w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnoéciowa

2014-2020 wspotfinansowanego z Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym

Podprogram 2016.

Zupa pomidorowa z ciecierzycg

Sktadniki na 4 porcje

Wykonanie

2 zgbki czosnku

2 tyzki oliwy

rozmaryn

1 puszka pomidorow

500 ml bulionu

1 puszka ciecierzycy

maty peczek natki pietruszki

Czosnek pokroi¢ na cienkie plasterki i podsmazy¢ w rondelku na
oliwie, dodac rozmaryn, a po chwili pomidory. Gotowac przez
ok. 10 - 15 minut. Dodac¢ bulion, odcedzong ciecierzyce (2 - 3
tyzki pozostawic¢ do dekoracji) i posiekang natke pietruszki
(réwniez kilka listkdw zostawi¢ do dekoracji). Gotowac jeszcze
przez ok. 5 minut. Doprawi¢ solg i pierzem. Zmiksowac¢ potowe
zupy i wymieszad jg z resztg niezmiksowanej zupy. Podawac z
ugotowanym makaronem, skropic oliwg.

Satatka z pieczonego kalafiora.

Sktadniki

Wykonanie

$redniej wielkosci kalafior

puszka kukurydzy

4 tyzki posiekanego szczypiorku

1 tyzka posiekanej natki pietruszki
2 tyzki jogurtu naturalnego

2 tyzki majonezu
sol, pieprz, papryka ostra,
granulowany czosnek

Kalafior myjemy dzielimy na drobne rézyczki. Oliwe mieszamy z
solg pieprzem, czosnkiem i papryka. Kalafiora obtaczamy w
przyprawach i wyktadamy na blache. Pieczemy przez 20 minut
w temperaturze 180 stopni. Studzimy. Kukurydze odcedzamy i
przeptukujemy wodga. Dodajemy do kalafiora. podobnie
szczypiorek i pietruszke. Mieszamy jogurt z majonezem, solg i
pieprzem. Polewamy safatke sosem.
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Nuggesty z sosem czosnkowym.

Sktadniki

Wykonanie

300 g piersi kurczaka

butka tarta

1 tyzeczka stodkiej papryki

1 tyzeczka suszonego oregano
1/2 tyzeczki granulowanego
czosnku

maka

1 jajko

oliwa

Sos czosnkowy:

130 g jogurtu naturalnego
2 zgbki czosnku

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C. Butke tartg wymieszac z
solg, pieprzem, papryka, oregano i czosnkiem. Kurczaka pokroi¢
na kawateczki, doprawi¢ solg i pieprzem. Najpierw obtoczy¢ go
w mace, pozniej doktadnie w jajku a na koniec w panierce z
butki. Utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i
skropi¢ lub posmarowac oliwg lub roztopionym mastem. Piec
przez 15 minut.

Sos:
Wymieszac jogurt z przeci$nietym przez praske czoskiem.
Doprawic solg i pieprzem do smaku.

sol, pieprz
Kaszotto z warzywami i indykiem.
Sktadniki Wykonanie
1 por Na wiekszej patelni na oliwie podsmazy¢ pokrojonego pora.

2 tyzeczki oliwy
1 tyzeczka masta
300 g miesa z indyka

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

100 g kaszy gryczanej

1 puszka marchewki z groszkiem

250 ml bulionu
szczypiorek

Dodaé masto i pokrojone w kosteczke mieso indyka. Doprawic
tymiankiem i pieprzem. Smazy¢ co chwile mieszajac przez ok.
4-5 minuty.

Dodac surowg kasze gryczang i co chwile mieszajgc smazy¢
przez ok. 3 minuty. Doda¢ marchewke z groszkiem, doprawic
wszystko solg, wymieszac i smazyc¢ przez 1 - 2 minuty.
Nastepnie wlaé gorgcy bulion, wymieszac, przykryé i gotowaé
przez ok. 10 minut. Zdjg¢ pokrywe i co chwile mieszajgc
gotowac jeszcze przez 5 minut. Posypaé szczypiorkiem.

PROGRAM OPERACYINY
POMOC ZYWNOSCIOWA
2014-2020

UNIA EUROPEISKA

EUROPEISKI FUMDUSE POMOCY
NAMARDDIE] FOTRIEBUIACYM




Bank Zywnosci

i

Sernik tiramisu

Sktadniki

Wykonanie

1 kg twarogu sernikowego
250 g mascarpone

1 szklanka cukru

1 budyn waniliowy w
proszku

2 tyzki maki ziemniaczanej
1 laska wanilii lub 1 tyzka
cukru wanilinowego

2 jajka

200 g okragtych biszkoptéw
200 ml postodzonej kawy
do dekoracji: gorzkie kakao

Forme o wymiarach 20 x 25 cm wytozy¢ papierem do pieczenia.
Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C.

Zmiksowac twardg z mascarpone, cukrem, proszkiem budyniowym,
maka ziemniaczang i ziarenkami wanilii lub cukier wanilinowy na
jednolitg mase. Dodac jajka i jeszcze raz zmiksowad do potaczenia sie

sktadnikow.

Biszkopty na chwile macza¢ w kawie z dwdch stron. Wytozy¢ 1/3 masy
serowej do formy, utozy¢ 1/2 biszkoptéw, oprdszy¢ je kakao przez
sitko, przykry¢ masg (wyktadac jg tyzka), zndw biszkopty (w innych
miejscach niz pierwsza warstwa), na koficu masa. Piec przez ok. 35

minut.

Sernik moze troche popekaé, ale nie bedzie to miato duzego wptywu

na jego wyglad i smak. Aby zminimalizowac¢ ryzyko peknie¢ mozna
zrobi¢ kapiel wodng - podczas pieczenia na dnie piekarnika postawié
kekséwke z goragca woda.

Ostudzi¢ i opcjonalnie schtodzi¢ przez 1 godzine przed podaniem.
Posypac kakao i pokroi¢ na porcje, udekorowac $wiezymi owocami.

ODWROCONE CIASTO ANANASOWE

Sktadniki

Wykonanie

170g masta

1 puszka ananasa
kandyzowane wisnie
4 jajka

200 g maki pszennej
(np. tortowej)

2 ptaskie tyzeczki
proszku do pieczenia
1/2 szklanki cukru

Masto wyjgé wczesniej z lodéwki, pokroi¢ w matg kosteczke i odtozy¢ do
zmiekniecia. Jesli nie mamy czasu, mozemy zmiekczy¢ masto w mikrofaléwece.
Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Dno tortownicy o $rednicy 24 cm wytozy¢
papierem, zapig¢ obrecz wypuszczajgc papier na zewnatrz. Dno i boki
posmarowac miekkim mastem. Ananasa wyjac¢ z zalewy, syropu nie wylewad.
Na dnie formy utozy¢ plasterki ananasa, roztozy¢ kandyzowane wisnie. Jajka
wbi¢ do duzej miski, dodaé 5 tyzek syropu z puszki po ananasie i zmiksowac
na jednolitg mase (okoto 10 sekund). Make przesia¢ do drugiej miski, dodaé
proszek do pieczenia i cukier, wymiesza¢. Do miski z jajkami doda¢ miekkie
masto oraz make z cukrem, wszystko zmiksowac¢ do uzyskania jednolitej masy
(okoto 15 sekund). Mase wytozy¢ tyzkag do tortownicy, bezposrednio na
ananasa, delikatnie wyréwnaé¢ powierzchnie i wstawi¢ do piekarnika. Piec
przez okoto 35 minut do suchego patyczka. Po upieczeniu ciasto odstawi¢ na
okoto 8 minut, nastepnie obkroi¢ boki i zdjg¢ obrecz. Ciasto przykry¢ paterg,
tacg lub talerzem i odwrécié forme do géry dnem. Odkleié papier ze spodem
tortownicy pozostawiajgc ciasto na paterze.
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