8 PIEROGOW Z ROZNYCH KRAJOW

PIEROGI - POLSKA GYOZA - JAPONIA

RAVIOLI - WEOCHYU SAMOSA - INDIE




GRUZJA - CHINKALI EMPANADA - ARGENTYNA I CHILE

CHINA - JIAOZI UKRAINA - WARENIKI




PIEROGI - POLSKA Ciasto:

e 2 szklanki maki pszennej, plus dodatkowa
do posypania

e 1jajko

Okoto 1/2 szklanki cieptej wody

1/2 tyzeczki soli

Nadzienie ruskie:
e 250 g twarogu potttustego
e 2 Srednie ziemniaki
e 1 mata cebula
e 1tyzka masta
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie ciasta:
 Na stolnice przesiej make, dodaj sol.
e W srodku zrob dotek, wbij jajko i dodaj stopniowo ciepta wode, mieszajac sktadniki.
e Zagniataj ciasto, az bedzie gladkie i elastyczne.
e Owin ciasto folig spozywcza i odstaw na 20 minut, aby odpoczeto.
Przygotowanie nadzienia ruskiego:
e Ziemniaki ugotuj, obierz i przecisnij przez praske.
* Cebule drobno posiekaj i zeszklij na masle, a nastepnie potacz z ziemniakami.
e Dodaj twardg do ziemniakow i cebuli, dopraw solg i pieprzem, doktadnie wymieszaj.
Robienie pierogow:
e Ciasto rozwatkuj na cienki placek na posypanej maka powierzchni.
Szklanka lub specjalng foremka wycinaj krazki.
Na kazdy krazek naktadaj porcje nadzienia.
e Sktadaj ciasto na pot, zlepij brzegi, formujac pierdg.
e Gotuj pierogi partiami w osolonym wrzatku, az wyptyna na powierzchnie, co oznacza, ze sa
gotowe (zwykle po 2-3 minutach od wyptyniecia).
e Wyjmij tyzka cedzakowa i odsacz.
Podawaj pierogi na ciepto z dodatkami wedtug wyboru, np. z podsmazong cebulka, skwarkami,
smietana, lub posypane cukrem i polane roztopionym mastem w przypadku pierogow ruskich.

Smacznego!



GYOZA - JAPONIA

Sktadniki na ciasto:
e 300 g maki
140 ml goracej wody
e szczypta soli
Sktadniki na nadzienie:
e 300 g mielonej wieprzowiny
e 200 g biatej kapusty, drobno posiekanej
e 1-2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 2 tyzeczki startego imbiru
e 1 szalotka, drobno posiekana lub cebula dymka z zielonymi
czesciami
e 1tyzka sosu sojowego
e 1tyzka oleju sezamowego
e 1tyzeczka cukru
e Soliswiezo mielony czarny pieprz do smaku
e Opcjonalnie: 1tyzeczka chinskiego alkoholu ryzowego lub
sherry

Przygotowanie ciasta:

e W misce wymieszaj make z goracg woda i sola. Zagniec ciasto, az bedzie gtadkie. Jesli
ciasto jest zbyt suche, dodaj wiecej wody, jesli zbyt wilgotne — dosyp maki.

e Uformuj z ciasta dtugi watek i pokroj na mate kawatki (okoto 20 g kazdy).

o Kazdy kawatek rozwatkuj na cienki, okragty placek o srednicy okoto 8-10 cm.

Przygotowanie nadzienia:

e Kapuste posiekaj, posol i odstaw na kilka minut, a nastepnie wycisnij z niej wode.

e W misce potacz mielong wieprzowine z kapusta, czosnkiem, imbirem, szalotka, sosem
sojowym, olejem sezamowym, cukrem, i alkoholem ryzowym (jesli uzywasz). Dopraw
solg i pieprzem.

Skladanie gyozy:
e Na srodek kazdego placka ciasta nakfadaj niewielka ilo$¢ nadzienia.
e Sktadaj na pot i zaciskaj brzegi, formujac charakterystyczne fatdy.
Gotowanie:

e Na patelni z nieprzywierajaca powierzchnia rozgrzej olej na srednim ogniu.

e Uktadaj gyoza na patelni i smaz na ztoty kolor od spodu.

e Nastepnie dolej troche wody (okoto 1/4 szklanki), przykryj i paruj do momentu, az woda
wyparuje i gyoza beda miekkie z gory, a chrupiace od spodu.

Podawanie:

e Podaj gyoza z dipem sktadajacym sie z rownych czesci sosu sojowego i octu ryzowego, z

opcjonalnym dodatkiem kilku kropli oleju chili.



RAVIOLI - WLOCHYU

Skfadniki na ciasto:
e 400 g maki pszennej typu '00', plus
dodatkowo do posypywania
e 4 duze jajka
e Szczypta soli
Skfadniki na nadzienie:
e 250 g Swiezego szpinaku
e 250 g sera ricotta
50 g startego parmezanu
e Tjajko
e Sol i Swiezo zmielony czarny pieprz
e Gatka muszkatotowa (do smaku)

Przygotowanie ciasta:
e Wsyp make na blat kuchenny, zréb dotek w $rodku, wbij jajka i dodaj sol.
e Stopniowo mieszaj make z jajkami, pracujac od zewnatrz do srodka, az powstanie jednolite
ciasto.
e Zagniataj ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne, okoto 10 minut.
e Owin ciasto w folie spozywczg i odt6z na co najmniej 30 minut.
Przygotowanie nadzienia:
e Umyjiosusz szpinak. Poddus go na patelni do momentu zwiedniecia, a nastepnie odcisnij
nadmiar wody i drobno posiekaj.
e W misce potacz szpinak, ricotte, parmezan, jajko i przyprawy, w tym gatke muszkatotowa.
Dobrze wymieszaj.
Skiadanie i gotowanie ravioli:
e Podziel ciasto na dwie czesci. Kazda czes¢ rozwatkuj na cienkie placki na posypanym maka
blacie lub uzywajac maszynki do ciasta.
e Na jednym z plackow ciasta ktadz mate porcje nadzienia w rownych odstepach.
e Przykryj drugim placek ciasta i delikatnie przycisnij wokot nadzienia, aby usunac powietrze i
zamkna¢ nadzienie w $rodku.
e 7a pomoca kota do ciasta lub noza, wytnij kwadraty lub kregi, tworzac pojedyncze ravioli.
e Gotuj ravioli w duzym garnku z osolong, wrzacg wodg przez okoto 3-4 minuty lub do
momentu, gdy wyptyng na powierzchnie.



SAMOSA - TRADYCYJNE
INDYJSKIE PIEROZKI Sktadniki:

Na farsz:
e 2 srednie ziemniaki, ugotowane i pokrojone w kostke
e 1/2 szklanki groszku zielonego (Swiezego lub
mrozonego)
o 1tyzeczka oleju
e 1/2 tyzeczki nasion kminu
e 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
e 1/2 tyzeczki mielonego kminu
e 1/2 tyzeczki mielonej papryki
e SOl i pieprz do smaku
Na ciasto:
e 2 szklanki maki pszennej
e 2tyzkioleju
e 1/2 tyzeczki soli
e Okoto 1/2 szklanki wody (mozliwe, ze bedzie potrzebne
wiecej lub mniej, w zaleznosci od konsystencji ciasta)
e Dodatkowy olej do smazenia
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Instrukcje:
Przygotowanie farszu:
W sredniej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj nasiona kminu i smaz przez okoto 30 sekund.

Dodaj ziemniaki i groszek, a nastepnie mielong kolendre, mielony kmin, mielong papryke, sol i pieprz. Smaz przez
kilka minut, az wszystko bedzie dobrze pofaczone. Odstaw z ognia i odstaw na bok.

Przygotowanie ciasta:

W duzej misce zmieszaj make, olej i s6l. Dodawaj wode stopniowo, mieszajac, az uzyskasz miekkie, elastyczne
ciasto. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj wiecej wody; jesli jest zbyt wilgotne, dodaj troche wiecej maki.

Wyjmij ciasto z miski i ugniataj je na lekko oprdészonej maka powierzchni przez okoto 5 minut, az bedzie gtadkie i
elastyczne.

Formowanie samos:

Podziel ciasto na 8 rownych czesci. Rozwatkuj kazdy kawatek na okrag o srednicy okoto 15 cm.

Przekroj kazdy okrag na pot, aby uzyskac¢ potokregi. Na kazdym potokregu umiesc tyzke farszu, a nastepnie
zawin brzegi ciasta, aby utworzyc trojkatne pierozki.

Smazenie samos:

W gtebokim garnku lub frytkownicy rozgrzej olej do 180°C. Smaz samosy na goracym oleju przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda ztociste i chrupiace.

Odstaw samosy na papierowy recznik, aby pozbyc¢ sie nadmiaru oleju przed podaniem.

Smacznego!



GRUZJA - CHINKALI Skladniki na ciasto:

e 500 g maki pszennej
e Okoto 200 ml cieptej wody
e 1/2 tyzeczki soli
Skladniki na nadzienie:
e 500 g mielonego miesa (mieszanka wieprzowiny i wotowiny jest idealna)
e 2 srednie cebule, bardzo drobno posiekane
1/2 szklanki wody
S6l do smaku
Pieprz do smaku
Swieze ziofa (kolendra, pietruszka, mieta), drobno posiekane - opcjonalnie
2 zabki czosnku, przecisnietego lub drobno posiekane - opcjonalnie

Przygotowanie ciasta:
1.Make wymieszaj z solg w duzej misce.
2.Stopniowo dodawaj cieptg wode, wyrabiajac ciasto, az bedzie gladkie i elastyczne.
3.Ciasto przykryj i odstaw na 15-20 minut, aby odpoczeto.
Przygotowanie nadzienia:
1. Mielone migso umies¢ w misce.
2.Dodaj do miesa posiekang cebule, czosnek, ziota, sol i pieprz.
3.Wlej wode, co pozwoli stworzyc¢ bulion wewnatrz chinkali podczas gotowania. Dobrze wymieszaj
wszystkie skfadniki.
Formowanie chinkali:
1.Po odpoczynku ciasta podziel je na mniejsze kawatki (okoto wielkosci duzego orzecha wtoskiego).
2.Kazdy kawatek ciasta rozwatkuj na okragty placek o grubosci okoto 2-3 mm.
3.Na srodku placka umiesc porcje nadzienia.
41 Nastepnie zbieraj brzegi ciasta do gory, tworzac mata "torebke" i uszczypujac brzegi na gorze, by
dobrze zabezpieczyc farsz w srodku.
Gotowanie chinkali:
1.W duzym garnku zagotuj osolong wode.
2. Delikatnie umiesc chinkali w wrzacej wodzie. Nie mieszaj ich, poniewaz moga sie rozpasc. Zamiast
tego, delikatnie potrzasaj garnkiem, aby uniknac przywierania do dna.
3.Gotuj przez okoto 10-15 minut.



EMPANADA - ARGENTYNA | CHILE o . .
Sktadniki na ciasto:

e 500 g maki pszennej, plus dodatkowa do posypywania
e 120 g masta lub smalcu
e 1jajko
e Okoto 150 ml wody
e SOl do smaku
Skiadniki na nadzienie:
e 500 g mielonego miesa (wotowina lub mieszanka
wotowiny z wieprzowing)
e 2 duze cebule, posiekane
e 1-2 zabki czosnku, przecisniete
e 2-3 {yzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka mielonej stodkiej papryki
e 1 tyzeczka mielonego kuminu (kmin rzymski)
e 1/2 tyzeczki ostrej papryki lub chilli (opcjonalnie)
e 2 jajka na twardo, posiekane
e Opcjonalnie: oliwki, rodzynki lub posiekane ziemniaki
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie ciasta:

Make przesiej i wymieszaj z sola, dodaj masto lub smalec i wymieszaj, az uzyskasz konsystencje kruszonki.
Dodaj jajko i stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne. Jesli jest zbyt suche,
dodaj wiecej wody.

Owin ciasto folig i odt6z na co najmniej 30 minut do lodéwki.

Przygotowanie nadzienia:

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj cebule i czosnek, smaz do zeszklenia.

Dodaj mieso i smaz, az bedzie catkowicie brazowe.

Dopraw papryka, kuminem, solg i pieprzem. Jesli uzywasz ostrej papryki lub chilli, dodaj réwniez w tym
momencie.

Zdejmij z ognia i pozwol ostygnac, a nastepnie dodaj posiekane jajka na twardo i inne dodatki, jakie lubisz.
Formowanie empanad:

Ciasto rozwatkuj na grubosc¢ okofo 3 mm i wytnij kregi o srednicy okoto 10-15 cm.

Na srodku kazdego kregu umiesc tyzke nadzienia.

Brzegi ciasta zwilz woda, zt6z na pot i zagniec, by szczelnie zamknac.

Gotowanie:

Empanady mozna smazy¢ na gtebokim oleju lub piec w piekarniku. Jesli wybierasz pieczenie, to rozgrzej
piekarnik do 180°C.

Ut6z empanady na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz przez okoto 20-25 minut lub do ztotobrazowego koloru.



CHINA - JIAOZI Skfadniki na ciasto:
e 3 szklanki maki pszennej

o v e Okoto 1 szklanka cieptej wody
R & Sktadniki na farsz:
‘ __\ g e 300 g mielonej wieprzowiny lub mielonego miesa innego rodzaju

9 e 3 szklanki posiekanej chinskiej kapusty lub bok choy
3 tyzki drobno posiekanej zielonej cebuli

1tyzka drobno posiekany swiezy imbir

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki oleju sezamowego

1tyzeczka soli

Pieprz do smaku

Przygotowanie ciasta:

Przesiej make do miski i stopniowo dodawaj ciepta wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie zbierac
w kulke.

Wytdz ciasto na lekko pomaczony blat i zagniec, az stanie sie gtadkie i elastyczne, co moze zajac
okoto 10 minut. Ciasto przykryj wilgotna Sciereczka i daj mu odpoczac na 30 minut.
Przygotowanie farszu:

Kapuste posiekaj, posoél i odstaw na 10 minut, a nastepnie wycisnij z niej nadmiar wody.
Wymieszaj kapuste z miesem mielonym, zielong cebulg, imbirem, sosem sojowym, olejem
sezamowym, solg i pieprzem.

Formowanie jiaozi:

Ciasto podziel na mate czesci i rozwatkuj kazda czes¢ na cienki okrag o srednicy okotfo 8 cm.

Na srodku okregu potoz tyzeczke nadzienia.

Ztoz ciasto na pot, okrywajac nadzienie, i zagnie¢ brzegi, aby catkowicie zamknac pierozek,
formujac charakterystyczne fatdy.

Gotowanie:

W duzej garnku zagotuj duzo wody. Wrzu¢ pierozki i gotuj je, az wyptyna na wierzch i beda
gotowe, co powinno zajac okoto 5 minut. Mozna je tez smazy¢ na patelni po ugotowaniu dla
uzyskania chrupiacej skorki.



UKRAINA - WARENIKI Sktadniki na ciasto:

e 3 szklanki maki pszennej, plus dodatkowa do posypywania
e 1szklanka cieptej wody

* 1jajko
\ e 2 tyzki oleju (opcjonalnie)
Vv - * 1tyzeczka soli
. Skladniki na farsz:
\ = e 500 g ugotowanych ziemniakow
L * 200 g sera twarogowego (mozna uzyc takze ricotty lub innego

—— miekkiego sera)

. :
v‘/ e Solipieprz do smaku

e 1 cebula, drobno posiekana i podsmazona na oleju (opcjonalnie)

Przygotowanie ciasta:

Make przesiej do miski, dodaj sol, jajko, olej i stopniowo wlewaj ciepta wode, mieszajac
sktadniki. Wyrabiaj ciasto, az stanie sie gtadkie i elastyczne.

Przykryj ciasto i odstaw na 30 minut, aby odpoczeto.

Przygotowanie farszu:

Ziemniaki ugotuj, a nastepnie ubij na puree.

Dodaj do nich ser, sol, pieprz i smazong cebule. Wymieszaj wszystkie sktadniki, aby uzyskac
jednolita mase.

Formowanie warenikow:

Ciasto rozwatkuj na posypanym maka blacie na grubosc okoto 2-3 mm.

Szklanka lub kieliszkiem wykrawaj krazki.

Na srodku kazdego krazka umiesc tyzke farszu.

Zt07 ciasto na pot, okrywajac nadzienie, i zlepij brzegi, formujac pierozek. Upewnij sie, ze
brzegi sa dobrze zlepione, aby farsz sie nie wysypat podczas gotowania.

Gotowanie:

W duzym garnku zagotuj osolong wode.

Wrzu¢ do niej partiami wareniki, aby nie sklejaty sie ze soba. Gdy wyptyna na powierzchnie,
gotuj je jeszcze okoto 3 do 5 minut.

Wyjmij je tyzka cedzakowa i odsacz.



Lista zakupow x

Data od:
» 29.08.2023 B
Data do:

20.09.2023 O

Poka# liste

Lista zakupow dla przedziatu od
2023-08-29 do 2023-09-20:

Mieso

= Puszka turiczyka w sosie wiasnym, 587 g. 5 porcji

[ <= toso$ wedzony, plaster, 386 g. 4 porcje
(o Bekon, 20 g. 1 lyzka

L2 Piers z kurczaka, 535 g. 3 sztuki

LJ § Mieko roslinne, 200 g. 1 szkianka

| O Mascarpone, 202 g. 17 tyzeczek
LI Skyr - jogurt typu islandzkiego, 441 g. 3 porcje

O Smigtana 30%, 59. 1 fy2ka
tyzka jogurtu naturainego, 1426 g. 6 szklanek
Jajka kurze, 4872 g. 20 sztuk Nasiona/Orzechy
Masto, 53 g. 4 fyzki | gae Orzechy wioskie, 39 g. 1 garsc
Ser, parmezan, tarty, 28 g. 3 Zki O @ Orzechy, orzeszki piniowe, suszone, 13 g. 3 ly2eczki
Serek wiejski naturalny, 718 g. 4 sztuki P L] @ Nasiona sezamu, cate, suszone, 20 g. 2 lyzki
| L] @ Maslo orzechowe, 82 g. 4 lyzki

U & Orzechy, migdaty, 34 g. 1 garsé

Owoce

L ¢ Jabika surowe, ziote, ze skorka, 353 g. 2 sziuki

>

r

[ o Borowka Amerykanska, 364 g. 7 garsci

ZAKUPOW W NASZE) & =

Limonka, 580 g. 6 sZtuk

U &9 Mango, surowe, 127 g. 0.5 szituki
[J «s Awokado, surowe, 249 g 2 sziuki
(0 A_ Banan, 1551 g. 13 sztuk

L) ¥ Truskawki Surowe, 888 g. 6 szklanek

L@ Maliny surowe, 275 g. 4 garscie



CO CHCESZ OSIAGNAC?

Czerwiec 1, 2023 ]

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

25 43g. 9g. 534

biat. thus. wagl, Kical

¢ -

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

- 15 14g. 93g. 534
"ol s Dbiat thus. wegl. Foz=al

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

WIECEJ INFORMA

- -

PRIYTYE  °*,

Ao P

Wymien przepis x

Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

|'-.-*Jy:—.2u|-:a_' przepis... Q

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

¥ LISTA ZAKUPOW

¥ DRUKUJA CALA DIETE

¥ WYKLUGZ NIECHCIANE PRODUKTY
¥ DRUKUJA CALA DIETE
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