8 PLACKOW Z ROZNYCH KRAJOW

NALESNIKI - POLSKA CHLEBKI NAAN - INDIE

MEKSYK - TORTILLA




PITA - GRECJA WLOCHY - PIADINA

ETIOPIA - INJERA BLINI - DANIE KUCHNI ROSYJSKIE]J,
UKRAINSKIEJ | BIALORUSKIE)




Nalesniki - Polska

Nalesniki sg gteboko zakorzenione w polskiej tradycji kulinarnej, serwowane zaréwno na
stodko, jak i na stono od wiekow. Uwazane za jedno z najbardziej uniwersalnych dan w
Polsce, nalesniki mozna wypetnic¢ roznorodnymi sktadnikami, od twarogu czy dzemu po
mieso i grzyby.

Przepis na tradycyjne polskie nalesniki:

Skfadniki:
e 250 g maki pszennej
e 500 ml mleka
e 2 jajka
e Szczypta soli
e 1tyzka oleju lub roztopionego masta

Przygotowanie:

e W misce wymieszaj make z sola.

e Dodaj jajka i powoli wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac grudek.

e Dodaj olej lub roztopione masto i doktadnie wymieszaj.

e Rozgrzej patelnie i lekko ja nattusc. Wylewaj cienka warstwe ciasta na patelnie,
rozprowadzajac je po catej powierzchni.

e Smaz nalesnik z obu stron na ztoty kolor.

e Podawaj z ulubionymi dodatkami, takimi jak twardg, dzem, miod, czekolada, owocami
lub farszem migsnym.



Naan - Indie

Naan to tradycyjny indyjski chleb, ktory jest nieodtagcznym elementem wielu indyjskich
positkow. Pochodzi z potnocnych regionow Indii, ale zyskat popularnos¢ na catym
subkontynencie. Wyrdznia sie miekkg konsystencja i lekko chrupiaca skorka, a czesto jest
smazony w specjalnym piecu zwanym tandoor.

Przepis na chlebki naan:
Skfadniki:
e 500 g maki pszennej
e 1tyzeczka cukru
e 1tyzeczka soli
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 2 tyzkioleju
e 250 ml jogurtu naturalnego
e 1jajko
e 1t{yzeczka drozdzy (lub 1 opakowanie suchych drozdzy)
e Okoto 150 ml cieptej wody
Przygotowanie:
e W misce rozpus¢ drozdze w cieptej wodzie z cukrem i odstaw na 10 minut, az zaczyn
drozdzowy zacznie pienic sie.
e W duzej misce pofacz make, sol i proszek do pieczenia. Dodaj olej, jajko i jogurt.
Wymieszaj.
e Dodaj zaczyn drozdzowy do suchych sktadnikow i wyrabiaj ciasto, az bedzie gtadkie i
elastyczne.
e Przykryj ciasto sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okoto 1-2 godziny, az podwoi
swoja objetosc.
e Rozgrzej piekarnik do maksymalnej temperatury. Jesli masz kamien do pieczenia pizzy,
umies¢ go w piekarniku, aby sie nagrzat.
e Podziel ciasto na mate porcje i rozwatkuj na cienkie placki.
e Piecz naan w piekarniku na bardzo gorgcym kamieniu do pieczenia lub bezposrednio
na ruszcie przez 2-3 minuty z kazdej strony, az chlebek bedzie ztoty i lekko spekany.
e Podawaj goracy z ulubionymi potrawami indyjskimi, takimi jak curry czy dal.




Tortilla - Meksyk

Tortilla, zaréwno kukurydziana, jak i pszenna, jest podstawg meksykanskiej kuchni od
tysiecy lat. Kukurydziane tortille pochodzg z czasow przedkolumbijskich i sg
nieodtaczng czescia wielu tradycyjnych potraw Meksyku, takich jak tacos, enchiladas
czy quesadillas. Wspotczesne tortille pszenne staty sie popularne w potnocnych
regionach Meksyku i rowniez maja swoje miejsce w kuchni tego kraju.

Przepis na kukurydziane tortille:
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Przygotowanie:

e W duzej misce pofacz make kukurydziang i sl. Stopniowo dodawaj ciepta wode,
mieszajac, az powstanie jednolite ciasto. Moze byc konieczne dostosowanie ilosci
wody w zaleznosci od uzywanej maki.

e Uformuj ciasto w kule i przykryj je Sciereczka. Pozostaw na 10-15 minut.

e Podziel ciasto na okoto 15-20 rownych czesci i uformuj z nich mate kuleczki.

e Uzywajac maszynki do tortilli lub dwoch kawatkow folii spozywczej, rozwatku;
kazda kulke na cienki okragty placek o srednicy okoto 15 cm.

e Rozgrzej sucha patelnie na srednim ogniu. Piecz kazda tortille przez okofo 1
minute z kazdej strony, az pojawia sie babelki i lekkie, brgzowe plamy.

e Przechowuj gotowe tortille pod wilgotng sciereczka, aby byty ciepte i miekkie az
do podania.



Lawasz to tradycyjny ormianski chleb, cienki i ptaski, ktory jest integralng czescia
ormianskiej kuchni. Wyroznia sie swoja elastycznoscia i delikatnym smakiem. Jest
pieczony w tradycyjnym piecu zwanym tandoor lub tonir. Lawasz ma wazne miejsce w
ormianskiej kulturze i zostat wpisany na Liste Reprezentatywng Niematerialnego
Dziedzictwa Kulturowego Ludzkosci UNESCO jako ormianska tradycja pieczenia lawasza.

Przepis na lawasz:
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Przygotowanie: -

e W misce potacz make, sol, cukier i drozdze.

e Stopniowo dodawaj ciepta wode, mieszajac, az powstanie miekkie ciasto.

e Dodaj olej i wyrabiaj ciasto przez okofo 10 minut, az stanie sie gtadkie i elastyczne.

e Przykryj ciasto sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okoto 1-1,5 godziny, az podwoi
swoja objetosc.

e Podziel ciasto na mate porcje i rozwatkuj na bardzo cienkie okragte placki.

e Jesli masz dostep do tandoor lub tonir, piecz w nim lawasz. W przeciwnym razie
mozesz uzy¢ bardzo goracej patelni lub pieca. Piecz lawasz przez 1-2 minuty z kazde;
strony, az pojawig sie babelki i lekkie brgzowe plamy.

e Podawaj ciepty z réznymi potrawami, takimi jak kebaby, sery czy warzywa.



Pita - Grecja

Pita jest tradycyjnym greckim chlebkiem pfaskim, ktory stat sie popularny w wielu
kuchniach na catym Swiecie. W Grecji jest ona czesto serwowana z potrawami takimi
jak gyros, souvlaki czy jako dodatek do meze (rodzaj przekasek). Pita jest lekka, miekka
| ma charakterystyczne "kieszenie", ktore powstaja podczas pieczenia i sa doskonate do
wypetniania roznorodnymi sktadnikami.

Przepis na grecka pite:
Skfadniki:

e 500 g maki pszenne;

e 1tyzeczka soli

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suchych drozdzy

e 300 ml cieptej wody

e 1tyzeczka cukru

Przygotowanie:

e W matej misce potacz ciepta woue, cukier 1 arozuze. POLOSLAW T1d 5-1U MINUL, dZ
Zaczyn zacznie pienic sie.

e W wiekszej misce potacz make i sol. Dodaj oliwe z oliwek i zaczyn drozdzowy.

e Wyrabiaj ciasto, az stanie sie gtadkie i elastyczne. Jesli jest zbyt suche, dodaj
wiecej wody; jesli jest zbyt mokre, dodaj troche maki.

e Uformuj ciasto w kule, przykryj je Sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okoto 1-
1,5 godziny, az podwoi swoja objetosc.

e Rozgrzej piekarnik do 230°C. Jesli masz kamien do pieczenia pizzy, umies¢ go w
piekarniku, aby sie nagrzat.

e Podziel ciasto na 6-8 rownych czesci. Rozwatkuj kazda czesc na okragty placek o
srednicy okoto 15-20 cm.

e Piecz pite w goracym piekarniku przez 2-3 minuty z kazdej strony, az zacznie sie
nadymac i nabierze ztotego koloru.

e Po wyjeciu z piekarnika, pite najlepiej przechowywac pod wilgotnym recznikiem,
aby zachowata miekkosc.



Piadina - Wilochy

Piadina to tradycyjny wtoski chlebek pfaski, pochodzacy z regionu Emilia-
Romania, w szczegolnosci z prowincji Rimini. Czesto jest porownywana
do tortilli czy pita, ale ma swoje unikalne cechy i smak. Tradycyjnie jest
przygotowywana z prostych skfadnikow, takich jak maka, woda, sol i
ttuszcz, a nastepnie smazona na kamiennej lub zelazneJ patelnl
Wspotczesnie piadina jest czesto podawanaz '

takimi jak szynka, ser czy rukola. -

Przepis na piadine: o R AT

sktadniki: “ |
e 500 g maki pszenne; —, _ —=o |
e 1tyzeczka soli —— ,,_,_._.;-:"j‘
e 50 g smalcu lub oliwy z oliwek e

e Okoto 200 ml cieptej wody
e 1tyzeczka proszku do pieczenia (opcjonalnie) l l

Przygotowanie:

e W misce potacz make, sol i proszek do pieczenia.

e Dodaj smalec lub oliwe z oliwek i mieszaj, az sktadniki sie potacza.

e Stopniowo dodawaj wode, wyrabiajac ciasto, az stanie sie gtadkie i
elastyczne.

e Podziel ciasto na 6-8 rownych porcji i uformuj z nich okragte placki.

e Na lekko podgrzewanej patelni (najlepiej zeliwnej) smaz kazda
piadine przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stanie sie lekko
chrupiaca i pokryta brazowymi plamami.

e Serwuj goraca, napetniong ulubionymi sktadnikami.



Injera to tradycyjny etiopski chlebek ptaski o kwasnym smaku, przygotowywany gtéwnie
z maki teff. Teff to rodzaj ziarna pochodzacego z Etiopii, ktore jest bogate w biatko, wapn
i zelazo. Injera ma porowatg strukture, co czyni jg idealnym narzedziem do nabierania
roznych etiopskich potraw, takich jak doro wat (potrawa z kurczaka) czy rézne rodzaje
gulaszow. Chlebek ten jest podstawa wiekszosci etiopskich positkdw i petni funkcje
zarowno chleba, jak i talerza.

ETIOPIA - INJERA

Przepis na injere:
Sktadniki:
e 2 szklanki maki teff
e 3 szklanki wody
e 1tyzeczka drozdzy (opcjonalnie)
e Sol wedtug uznania

Przygotowanie:

e W duzej misce potacz make teff z woda, mieszajac do uzyskania jednolite;
konsystencji.

* Przykryj mise sciereczka i pozostaw w cieptym miejscu na 1-3 dni, aby ciasto
naturalnie fermentowato. To da injerze charakterystyczny kwasny smak. Jesli chcesz
przyspieszyc proces fermentacji, mozesz dodac drozdze.

e Po fermentacji na powierzchni ciasta powinna pojawic sie piana i woda. Delikatnie
wymieszaj ciasto, dodajac sol do smaku.

e Rozgrzej duza, nieprzywierajacg patelnie na srednim ogniu. Wylej cienkg warstwe
ciasta na patelnie, tworzac okragty placek. Piecz bez przewracania przez 2-3 minuty,
az powierzchnia stanie sie porowata i nie bedzie mokra.

e Zdejmij injere z patelni i potoz na czystej sciereczce, aby ostygta. Powtarzaj z reszta
ciasta.

e Podawaj z ulubionymi etiopskimi potrawami.



Blini - Kuchnia rosyjska, ukrainska, biatoruska

Blini to tradycyjne nalesniki pochodzace z kuchni stowianskiej, w szczegdlnosci
rosyjskiej, ukrainskiej i biatoruskiej. S3 one przygotowywane z ciasta na bazie mleka,
jajek i maki, czesto z dodatkiem drozdzy, co nadaje im pulchng konsystencje. Moga byc
podawane zarowno na stono, jak i na stodko, z roznorodnymi dodatkami, takimi jak
smietana, kawior, wedzony tosos, konfitury czy miod.

Przepis na blini:
Skfadniki:

250 ml cieptego mleka

1 tyzeczka suchych drozdzy
1tyzka cukru

150 g maki pszennej

2 jajka

1/4 tyzeczki soli

50 g roztopionego masta
Dodatkowe masto do smazenia

Przygotowanie:

W matej misce pofacz ciepte mleko, cukier i drozdze. Pozostaw na 10 minut, aby
drozdze zaczety pracowac.

W wiekszej misce wymieszaj make z sola. Dodaj rozbettane jajka i roztopione
masto, mieszajac, az skfadniki sie potacza.

Wlej mieszanke mleka z drozdzami do miski z maka, mieszajac, aby uzyskac gtadkie
ciasto.

Przykryj Sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na okoto 1 godzine, aby ciasto rosto.
Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj troche masta. Wylewaj po tyzce ciasta
na patelnie, smazac blini z obu stron na ztoty kolor.

Podawaj gorace z ulubionymi dodatkami.



Co chcesz 0sigunac?
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PRZYTYC "'TT

Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami

jagodowymi Wyszukal preepis.. Q
Q 25 43g. 9g. 534
‘--..d: biat. thes. wagl. Kizal

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

15 14g. 93g. 534

WIEGE) INFORMACJI ...
O

B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdg&utm_campaign=makarony

