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| Skladniki:

JAGNIECINA | MORELAMI
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MAROKANSKIE TAGINE Z

w

800 g jagnieciny (udziec lub topatka),
pokrojonej w kostke

2 cebule, drobno posiekane

3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 marchewki, pokrojone w plasterki
150 g suszonych moreli

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
500 ml bulionu warzywnego lub
drobiowego

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1 tyzeczka mielonego imbiru

1tyzeczka kurkumy

1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
1/2 tyzeczki mielonej papryki

S6l do smaku

1tyzka miodu

Garsc swiezej kolendry, posiekanej
Garsc swiezej pietruszki, posiekane;
Skorka z 1 cytryny

Sok z 1 cytryny

Instrukcje:
1. Przygotowanie miesa:

o W duzym garnku (najlepiej typu tagine, jesli
posiadasz) rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu.

o Dodaj jagniecine i obsmaz jg ze wszystkich
stron, az bedzie ztocista. Przenie$ mieso na
talerz.

2.Przygotowanie bazy:

o W tym samym garnku dodaj cebule i smaz jg, az
bedzie miekka i lekko ztocista, okoto 5 minut.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

3.Dodanie przypraw:

o Dodaj cynamon, kmin rzymski, imbir, kurkume,
pieprz i mielong papryke do cebuli i czosnku.
Smaz przyprawy przez 1-2 minuty, mieszajac,
aby uwolnity swoje aromaty.

4. Dodanie warzyw i miesa:

o Dodaj marchewke do garnka i smaz przez 2-3
minuty.

o W10z jagniecine z powrotem do garnka.

5.Dodanie ptynow:

o Dodaj krojone pomidory, bulion warzywny lub
drobiowy, miod oraz sol do smaku.

o Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie.

6.Dodanie moreli:

o Na ostatnie 20 minut gotowania dodaj suszone
morele do garnka.

7.Wykonczenie:

o Po zakonczeniu gotowania dodaj skorke i sok z
cytryny, a takze Swiezg kolendre i pietruszke.

8.Podanie:

o Tagine najlepiej smakuje podane z kuskusem lub
swiezym pieczywem. Mozesz takze udekorowac
danie dodatkowa posiekang kolendra i
pietruszka.



JAPONSKIE OKONOMIYAKI
(PLACEK Z KAPUSTY)

Sktadniki:

1/2 matej kapusty, drobno posiekanej
200 g maki pszennej (moze byc
pefnoziarnista)

200 ml wody lub dashi (bulionu rybnego)
2 jajka

2 zielone cebulki, drobno posiekane

150 g dowolnego dodatku (np. krewetki,
boczek, kalmary, tofu)

1 marchewka, starta

1tyzeczka soli

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Olej do smazenia (najlepiej roslinny, np.
rzepakowy lub sezamowy)

Sosy i dodatki:

Sos okonomiyaki (mozna uzyc sosu teriyaki
lub samodzielnie przygotowac mieszanke
sosu sojowego, ketchup i miodu)

Majonez japonski (opcjonalnie)

Ptatki bonito (suszone rybne, opcjonalnie)
Nori (suszone wodorosty), pokrojone w
cienkie paski

Marynowany imbir (opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie ciasta:

©)

W duzej misce wymieszaj make, wode
(lub dashi), jajka, sol i proszek do
pieczenia, az do uzyskania gfadkiego
ciasta.

Dodaj posiekang kapuste, zielong
cebulke, starta marchewke i wybrany
dodatek (np. krewetki, boczek). Dobrze
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte ciastem.

2.Smazenie plackow:

©)

Rozgrzej olej na duzej patelni na srednim
ogniu.

Natoz porcje ciasta na patelnie i uformu;
okragty placek o grubosci okoto 1-2 cm.
Smaz przez okoto 4-5 minut z kazdej
strony, az placek bedzie ztocisty i dobrze
wypieczony w srodku. Mozesz przykry¢
patelnie pokrywka, aby przyspieszyc
gotowanie.

3.Wykonczenie i podanie:

©)

Po usmazeniu plackow, przenies je na
talerz.

Na wierzchu kazdego placka posmaruyj
sos okonomiyaki.

Jesli lubisz, dodaj majonez w cienkich
paskach.

Posyp pfatkami bonito i pokrojonymi
nori.

Dodaj marynowany imbir na boku dla
dodatkowego smaku.

4. Podanie:

©)

Okonomiyaki podawaj od razu, najlepiej
na goraco.



MEKSYKANSKIE CHILES EN NOGADA

Sktadniki:
Papryki:
6 duzych zielonych papryk poblano
Farsz:
e 500 g mielonego miesa wieprzowego lub wotowego
(lub mieszanki obu)
e 1duza cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
2 pomidory, obrane i drobno posiekane
* 1 jabtko, obrane i pokrojone w drobng kostke
 1gruszka, obrana i pokrojona w drobna kostke
 1brzoskwinia, obrana i pokrojona w drobng kostke
e 50 g rodzynek
» 50 g posiekanych migdatow
e 11yzeczka mielonego cynamonu
e 1/2 tyzeczki mielonego gozdzika
e SOl i pieprz do smaku
e 2 tyzki oleju roslinnego
Sos nogada:
e 200 g orzechow wtoskich, namoczonych przez noc i
obranych
e 200 ml Smietany kremowki (lub jogurtu greckiego dla
|Izejszej wersji)
e 100 g sera feta
e 1tyzka cukru
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 tyzeczki mielonego cynamonu
Dodatki:
e Nasiona granatu
e Swieza natka pietruszki lub kolendry, posiekana

Instrukcje:
1. Przygotowanie papryk:

o Opal papryki poblano nad ptomieniem
(mozna to zrobi¢ na kuchence gazowej,
grillujgc lub w piekarniku), az skorka stanie
sie czarna i pecherzykowata.

o Witbz papryki do plastikowego woreczka na
okoto 10 minut, aby tatwiej zdjac skorke.

o Po tym czasie delikatnie obierz skorke, a
nastepnie naciac jedng strone kazde;
papryki i usun nasiona.

2.Przygotowanie farszu:

o Na duzej patelni rozgrzej olej roslinny.

o Dodaj cebule i smaz, az bedzie migkka i
lekko ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az bedzie
dobrze ugotowane.

o Dodaj pomidory, jabtko, gruszke,
brzoskwinie, rodzynki, migdaty, cynamon i
gozdziki. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

o Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10-15
minut, az wszystkie sktadniki dobrze sie
potacza i beda miekkie.

3.Przygotowanie sosu nogada:

o W blenderze zmiksuj orzechy wtoskie,
smietane (lub jogurt), ser feta, cukier, sol i
cynamon, az do uzyskania gtadkiego sosu.
Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj troche mleka,
aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.

1 Nadziewanie papryk:

o Ostroznie nadziej kazda papryke
przygotowanym farszem.

o U6z nadziane papryki na talerzu.

5.Podanie:

o Polej nadziane papryki sosem nogada.

o Udekoruj nasionami granatu i posiekang
natka pietruszki lub kolendry.



WIETNAMSKA ZUPA PHO BO

Sktadniki:
Bulion:

1,5 kg wotowych kosci szpikowych i zeber
500 g chudej wotowiny (np. mostek, rostbef)
1 duza cebula, przekrojona na pot

1 kawatek imbiru (ok. 10 cm), przekrojony na
pot

5 gwiazdek anyzu

4 gozdziki

1 laska cynamonu

2 tyzki sosu rybnego

1tyzka soli

1tyzka cukru

5 litrow wody

Dodatki:

200 g makaronu ryzowego (pho)
200 g chudej wotowiny (np. poledwica),
cienko pokrojone;j

1 cebula, cienko pokrojona

3-4 zielone cebulki, posiekane
Swieza kolendra, posiekana
Swieza mieta

Kietki fasoli mung

Limonka, pokrojona w ¢wiartki
Papryczka chili, cienko pokrojona
Sos hoisin

Sos sriracha

Instrukcje:
1. Przygotowanie bulionu:

o W duzym garnku umies¢ wotowe kosci i zalej je
wodg, aby byty catkowicie pokryte. Doprowadz do
wrzenia i gotuj przez 5 minut. Nastepnie odle;]
wode i optucz kosci, aby usuna¢ szumowiny.

o W tym samym garnku ponownie umies¢ kosci,
dodaj 5 litrow Swiezej wody, chuda wotowine (np.
mostek), cebule, imbir, anyz, gozdziki i cynamon.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 3-4
godziny.

o Po okoto 1,5 godziny wyjmij chudg wotowine
(mostek) i odstaw na bok do ostygniecia, a
nastepnie pokrdj na cienkie plasterki.

o Po 3-4 godzinach gotowania bulionu, wyjmij
wszystkie sktadniki i przecedz bulion przez sito,
aby uzyskac klarowny wywar. Dodaj sos rybny,
sol i cukier do smaku.

2. Przygotowanie makaronu:

o W duzym garnku zagotuj wode. Dodaj makaron
ryzowy i gotuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu (zwykle 3-5 minut), az bedzie miekki.
Odcedz i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac
proces gotowania.

3.Sktadanie zupy:

o W duzych miskach umies¢ porcje makaronu
ryzowego.

o Na makaronie utoz plasterki ugotowanej
wotowiny (mostek) oraz surowej cienko
pokrojonej wotowiny (poledwica).

o Zalej goracym bulionem, ktéry ugotuje surowg
wotowine w misce.

4. Dodatki:

o Dodaj cienko pokrojong cebule, posiekang zielong
cebulke, swieza kolendre, miete, kietki fasoli mung
i papryczke chili.

o Podawaj z ¢wiartkami limonki, sosem hoisin i
sosem sriracha, ktore kazdy moze dodac do
smaku.



sktadniki:

GRECKA MUSAKA Z
BAKLAZANEM

Baklazany:

3 duze baktazany, pokrojone w plastry o
grubosci okofo 1cm

Sal

Oliwa z oliwek do smazenia

Sos miesny:

500 g mielonego miesa wotowego lub
jagniecego (lub mieszanki obu)

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1/2 szklanki czerwonego wina (opcjonalnie)
1tyzeczka cynamonu

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki mielonego gatki muszkatotowe;j
2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki
Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

Sos beszamelowy:

50 g masta

50 g maki pszennej (moze by¢ petnoziarnista)
500 ml mleka

2 jajka

50 g startego sera parmezan lub kefalotyri
Szczypta gatki muszkatotowe;

Sol i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie baktazanow:

o Posdl plastry bakfazana z obu stron i odstaw na okoto
30 minut, aby pozbyc sie nadmiaru wody i gorzkiego
smaku.

o Optucz baktazany pod biezacg wodg i osusz
papierowym recznikiem.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz plastry
baktazana, az beda ztociste z obu stron. Odstaw na bok
na papierowy recznik, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

2.Przygotowanie sosu miesnego:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i
smaz, az bedzie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az bedzie dobrze
ugotowane.

o Dodaj krojone pomidory, koncentrat pomidorowy,
czerwone wino (jesli uzywasz), cynamon, kmin rzymski i
gatke muszkatotowa. Dopraw solg i pieprzem.

o Gotuj na wolnym ogniu przez okofo 30 minut, az sos
zgestnieje. Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki.

3.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondelku rozpus$¢ masto. Dodaj make i mieszaj, az
powstanie gtadka masa (zasmazka).

o Stopniowo dodawaj mleko, caty czas mieszajac, az sos
zgestnieje.

o Zdejmij z ognia i pozostaw do ostygniecia na kilka
minut. Nastepnie dodaj ubite jajka, ser, gatke
muszkatotowg oraz sol i pieprz do smaku. Dobrze
wymieszaj.

4. Sktadanie musaki:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o W nattuszczonej formie do zapiekania ut6z warstwe
baktazandw, a nastepnie warstwe sosu miesnego.
Powtarzaj, az do wyczerpania sktadnikow, konczac na
warstwie baktazanow.

o Na wierzch wylej sos beszamelowy, rownomiernie
rozprowadzajac go po catej powierzchni.

5.Pieczenie:

o Piecz musake w nagrzanym piekarniku przez okoto 45-
50 minut, az wierzch bedzie ztocisty i babelkowy.

o Po upieczeniu, odstaw musake na kilka minut przed
pokrojeniem i podaniem, aby troche ostygta i lepiej sie
kroita.



INDYJSKIE BUTTER CHICKEN Z NAAN

Sktadniki:

Butter Chicken:

e 500 g filetow z kurczaka, pokrojonych w kawatki

* 2 {yzki masta klarowanego (ghee) lub oleju roslinnego

* 1cebula, drobno posiekana

3 z3bki czosnku, drobno posiekane

o 1 kawatek imbiru (ok. 5 cm), drobno posiekany

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow

e 200 ml $Smietany kokosowej lub jogurtu naturalnego (dla
|Zejszej wersji)

* 2 {yzki koncentratu pomidorowego

e 1tyzka mielonej kolendry

e 1tyzka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka garam masala

o 1tyzeczka kurkumy

 1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie)

S0l do smaku

e Swieza kolendra do dekorag;ji

Marynata do kurczaka:

e 200 g jogurtu naturalnego

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzeczki mielonej kolendry

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka garam masala

11yzeczka mielonego chili (opcjonalnie)

e Sol do smaku

Naan:

e 250 g maki pszennej (moze by¢ petnoziarnista)

e 1/2tyzeczki soli

 1/2 tyzeczki cukru

 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

o 2 tyzki jogurtu naturalnego

* 120 ml cieptej wody

* 1tyzka oliwy z oliwek

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany (opcjonalnie)

» Masto klarowane (ghee) lub oliwa z oliwek do smarowania

Instrukcje:
1.Marynata do kurczaka:

o

o

O

W duzej misce wymieszaj jogurt naturalny, sok z
cytryny, mielong kolendre, kmin rzymski, kurkume,
garam masale, mielone chili i sol.

Dodaj pokrojone kawatki kurczaka i doktadnie
wymieszaj, aby marynata rownomiernie pokryta mieso.
Przykryj miske i odstaw na co najmniej 1 godzine
(najlepiej na catg noc) do lodowki.

2.Przygotowanie butter chicken:

o

o

W duzej patelni rozgrzej 2 tyzki masta klarowanego lub
oleju roslinnego.

Dodaj posiekana cebule, czosnek i imbir. Smaz na
srednim ogniu, az cebula bedzie miekka i lekko
ztocista.

Dodaj marynowane kawatki kurczaka i smaz, az beda
ztociste i dobrze ugotowane.

Dodaj krojone pomidory, koncentrat pomidorowy,
mielong kolendre, kmin rzymski, garam masala,
kurkume i chili w proszku (jesli uzywasz). Dopraw sola
do smaku.

Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az
sos zgestnieje i wszystkie smaki sie potacza.

Na koniec dodaj smietane kokosowa lub jogurt
naturalny i gotuj jeszcze przez kilka minut.

Udekoruj swiezg kolendra.

3.Przygotowanie naan:

O

W duzej misce wymieszaj make, sol, cukier i proszek
do pieczenia.

Dodaj jogurt naturalny, ciepta wode i oliwe z oliwek.
Wymieszaj, a nastepnie zagnie¢ na gtadkie ciasto.
Przykryj ciasto wilgotng sciereczka i odstaw na 30
minut.

Podziel ciasto na 6 rownych czesci i uformuj z nich
kulki.

Rozwatkuj kazda kulke na owalny placek o grubosci
okoto 0,5 cm.

Na rozgrzanej, suchej patelni (najlepiej zeliwnej) smaz
kazdy placek przez 1-2 minuty z kazdej strony, az beda
lekko przypieczone i pojawig sie babelki.

Po zdjeciu z patelni, posmaruj kazdy placek mastem
klarowanym lub oliwg z oliwek i posyp posiekanym
czosnkiem, jesli uzywasz.

4. Podanie:

o

Butter chicken podawaj gorace, wraz z goragcymi naan.
Mozna rowniez dodac gotowany ryz basmati jako
dodatek.



PERUWIANSKIE CEVICHE | Instrukgje:

Z MANGO lPrzygotowanie ryby:
- o W duzej misce umies¢ pokrojone w

kostke filety rybne. Dodaj sok z
limonki i sok z pomaranczy.
Doktadnie wymieszaj, aby ryba byta
rownomiernie pokryta sokiem
cytrusowym.

o Przykryj miske i wstaw do lodowki na
okoto 15-20 minut, az ryba stanie sie
nieprzezroczysta i "ugotowana” w
kwasie z cytrusow.

2.Dodanie warzyw i owocow:

| o Po uptywie czasu marynowania dodaj
skladniki: do ryby pokrojone mango, czerwong
Ceviche: cebule, papryczke chili, ogorek oraz

e 400 g swiezych filetow z biatej ryby (np. posiekanq kolendre. Delikatnie
dorada, labraks, halibut), pokrojonych w kostke

e 1 duze dojrzate mango, pokrojone w kostke WYymIeszaj.
e 1czerwona cebula, cienko pokrojona w pidrka o Dopraw sola i pieprzem do smaku.
e 1 czerwona papryczka chili, drobno posiekana 3 Podanie:

(bez nasion, jesli chcesz tagodniejsze)

o Cevich awaj na lisciach satat
e 1peczek $wiezej kolendry, posiekanej Ceviche podawa] y

e 1/2 filizanki $wiezo wycisnietego soku z limonki lub kapUStY°
(okoto 4-5 limonek) o Na talerzu obok ceviche utoz

e 1/2 filizanki $wiezo wycisnietego soku z plasterki ugotowanych stodkich
pomaranczy (okoto 1-2 pomaranczy) : 2k

e 1o0gorek, obrany, pozbawiony nasion i ziemnid OYV'
pokrojony w kostke o Posyp prazong kukurydzg lub

e 50l do smaku prazonymi migdatami dla chrupigcego

DodPﬁﬁrz do smaku akcentu.

odatki:

e Liscie sataty lub kapusty do podania 4. Dekoraqa:

o Stodkie ziemniaki (bataty), ugotowane i o Dodatkowo mozesz udekorowac
pokrojone w plasterki ceviche listkami $wiezej kolendry i

e Prazona kukurydza (cancha) lub prazone

migdaly jako chrupiacy dodatek plasterkami limonki na brzegu

talerza.



LIBANSKIE KIBBEH (KOTLECIKI Z KASZY
BULGUR | MIESA)

-t l- e
o e

skiadniki:
Masa kibbeh:

1 szklanka drobnej kaszy bulgur

500 g mielonej wotowiny lub jagnieciny
1 duza cebula, drobno posiekana

2 tyzki swiezej miety, drobno posiekanej
2 tyzki Swiezej natki pietruszki, drobno
posiekane;

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

Sol i pieprz do smaku

Farsz:

200 g mielonej wotowiny lub jagnieciny
1 mata cebula, drobno posiekana

1/4 szklanki posiekanych orzeszkow
piniowych (lub migdatow)

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

1/4 tyzeczki mielonego allspice (ziele
angielskie)

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

Instrukcje:
1. Przygotowanie kaszy bulgur:

o W duzej misce zalej kasze bulgur goraca woda, aby
ja przykryfa. Odstaw na okoto 15-20 minut, az
bulgur wchtonie wode i stanie sie miekki.

o Odcedz nadmiar wody i delikatnie wycisnij bulgur,
aby pozbyc sie nadmiaru wilgoci.

2.Przygotowanie masy kibbeh:

o W duzej misce wymieszaj namoczong kasze bulgur,
mielone mieso, posiekang cebule, miete, natke
pietruszki, mielony kmin rzymski, cynamon, sl i
pieprz.

o Doktadnie wyrob mase, az sktadniki beda dobrze
potaczone i masa bedzie jednolita.

3.Przygotowanie farszu:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang
cebule i smaz, az bedzie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az bedzie dobrze
ugotowane.

o Dodaj orzeszki piniowe (lub migdaty), mielony kmin
rzymski, cynamon, allspice, sol i pieprz. Smaz przez
kolejne 5 minut, az orzeszki beda lekko
zrumienione.

4. Formowanie kibbeh:

o Z masy kibbeh formuj mate kulki lub elipsoidy. W
srodku kazdej kulki zrob wgtebienie, a nastepnie
napetnij je tyzeczka farszu. Zamknij otwor i
delikatnie uformuj kotlecik.

o Powtarzaj, az skonczg sie skfadniki.

5.Smazenie kibbeh:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Smaz kotleciki kibbeh, az beda ztociste i chrupiace
z obu stron, okoto 5-7 minut z kazdej strony.

o Po usmazeniu, odsacz kotleciki na papierowym
reczniku, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

6. Podanie:

o Kibbeh mozna podawac na ciepto lub na zimno, z
dodatkiem jogurtu naturalnego, satatki tabbouleh
lub hummusu.

o Mozna rowniez podac z kawatkami cytryny do
skropienia.



HISZPANSKA PAELLA Z
OWOCAMI MORZA

[

sktadniki:
Paella:
o 2 tyzkioliwy z oliwek
 1cebula, drobno posiekana
3 zabki czosnku, drobno posiekane
 1czerwona papryka, pokrojona w kostke
e 1zielona papryka, pokrojona w kostke
2 pomidory, obrane i pokrojone w kostke
o 1filizanka zielonego groszku (swiezego lub
mrozonego)
e 2 filizanki ryzu do paelli (np. arroz bomba)
e 4 filizanki bulionu rybnego lub drobiowego
e 1/2 tyzeczki szafranu (namoczonego w 2 tyzkach
cieptej wody)
* 1tyzeczka stodkiej papryki (pimenton)
e Solipieprz do smaku
Owoce morza:
e 200 g krewetek, obranych i oczyszczonych
e 200 g mafzy (oczyszczonych)
e 200 g kalmarow, pokrojonych w krazki
e 200 g mrozonych lub swiezych muszli (np.
omutki)
e 200 g kawatkow biatej ryby (np. dorsza)
Dodatki:
e 1cytryna, pokrojona na ¢wiartki
e Swieza pietruszka, posiekana

Instrukcje:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Namocz szafran w 2 tyzkach cieptej wody.

o Upewnij sie, ze wszystkie owoce morza sg dobrze
oczyszczone i przygotowane.

2.Podsmazanie warzyw:

o W duzej patelni do paelli (lub gtebokiej patelni)
rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

o Dodaj cebule i smaz, az bedzie miekka i lekko
ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj pokrojone papryki i smaz przez okoto 5
minut, az zmiekna.

o Dodaj pokrojone pomidory i smaz, az zmiekng i
powstanie gesty sos.

3.Przygotowanie ryzu:

o Dodaj ryz do patelni i smaz przez okoto 2 minuty,
mieszajac, aby ryz pokryt sie warzywami i oliwa.

o Dodaj stodka papryke, namoczony szafran (wraz
z woda) i bulion. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20
minut, az ryz bedzie prawie ugotowany. Nie
mieszaj ryzu podczas gotowania, aby utworzyta
sie tradycyjna skorupka na dnie (socarrat).

4. Dodanie owocOw morza:

o Na wierzch ryzu utdz krewetki, matze, kalmary,
muszle i kawatki ryby. Delikatnie wciskaj owoce
morza w ryz, aby byty czesciowo zanurzone.

o Przykryj patelnie folig aluminiowg lub pokrywka i
gotuj na wolnym ogniu przez kolejne 10 minut, az
owoce morza beda ugotowane, a matze i muszle
sie otworzg (te, ktore sie nie otworza, wyrzuc).

5.Podanie:

o Posyp paelle Swiezg pietruszka i udekoruj
¢wiartkami cytryny.

o Podawaj na goraco, z cytryng do skropienia.



TAJSKIE ZIELONE CURRY Z
KURCZAKIEM

—

Skladniki:
Zielone curry:
e 500 g filetow z kurczaka, pokrojonych w cienkie
paski
o 2 tyzki oleju kokosowego lub roslinnego
e 1puszka (400 ml) mleka kokosowego
e 1filizanka bulionu drobiowego lub warzywnego
o 2-3tyzki zielonej pasty curry (ilos¢ do smaku)
 1czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski
* 17z0tta papryka, pokrojona w cienkie paski
e 1 cukinia, pokrojona w potplasterki
* 1 baktazan, pokrojony w kostke
o 1filizanka zielonego groszku (swiezego lub
mrozonego)
e 2 todygi trawy cytrynowej, zmiazdzone i
pokrojone na kawatki
e 4-5 lisci kaffiru (opcjonalnie)
e 2 tyzki sosu rybnego
e Ttyzka cukru kokosowego lub brazowego cukru
e Sok z 1 limonki
e Swieza kolendra do dekoragji
e Swieza bazylia tajska do dekoracji (opcjonalnie)
e S0l do smaku
Do podania:
e Gotowany ryz jaSminowy

Instrukcje:
1. Przygotowanie skladnikow:

o Upewnij sie, ze wszystkie skfadniki sg umyte,
pokrojone i przygotowane do uzycia.

2.Podsmazanie pasty curry:

o W duzym garnku lub glebokiej patelni rozgrzej
olej kokosowy na $rednim ogniu.

o Dodaj zielong paste curry i smaz przez okoto
2-3 minuty, mieszajac, az pasta zacznie
wydziela¢ intensywny aromat.

3.Dodanie miesa:

o Dodaj pokrojonego kurczaka do pasty curry i
smaz przez okoto 5 minut, az kurczak bedzie
lekko ztocisty.

4. Dodanie warzyw:

o Dodaj czerwong i z0tta papryke, cukinie oraz
baktazana do garnka. Smaz przez okoto 5
minut, mieszajac, aby warzywa lekko zmiekty.

5.Dodanie ptynow:

o Dodaj mleko kokosowe i bulion drobiowy lub
warzywny do garnka. Doprowadz do wrzenia,
a nastepnie zmniejsz ogien do niskiego.

o Dodaj trawe cytrynowa, liscie kaffiru (jesli
uzywasz), sos rybny i cukier. Gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 10-15 minut, az kurczak i
warzywa beda miekkie.

6.Dodanie groszku i przyprawianie:

o Dodaj zielony groszek do garnka i gotuj
jeszcze przez 2-3 minuty.

o Dopraw curry sokiem z limonki i solg do
smaku.

7.Podanie:

o Podawaj gorace zielone curry z kurczakiem na
Swiezo ugotowanym ryzu jasminowym.

o Udekoruj Swiezg kolendrg i, jesli lubisz, swieza
bazylig tajska.
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