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CONGEE
, . Sktadniki:
(CH INSKA ZUPA RYZOWA) e 1szklanka ryzu jasminowego (lub dowolnego biatego

ryzu)

e 8 szklanek wody lub bulionu warzywnego (dla
bogatszego smaku)

e 1kawatek imbiru (okoto 3 cm), pokrojony w cienkie
plasterki

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e 1 marchewka, pokrojona w matg kostke

e 1szklanka drobno posiekanej kapusty pak choi (lub
szpinaku)

e 1/2 szklanki gotowanego kurczaka (opcjonalnie, dla
wersji wegetarianskiej mozna dodac tofu)

e 2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu

e 1tyzeczka oleju sezamowego

e SOl i pieprz do smaku

e Dodatki do wyboru: posiekana zielona cebulka,
swieza kolendra, ugotowane jajko, prazone orzechy
nerkowca lub orzeszki ziemne, chili, sezam

Instrukcje:

1. Gotowanie ryzu: Optucz ryz pod biezaca woda, az woda bedzie przezroczysta. W
duzym garnku doprowadz wode lub bulion do wrzenia. Dodaj ryz, plasterki imbiru
oraz czosnek. Zmniejsz ogien do minimum i gotuj na wolnym ogniu, mieszajac od
czasu do czasu, przez okoto 1-1,5 godziny, az ryz sie rozpadnie i zupa osiagnie
kremowa konsystencje. W razie potrzeby dodaj wiecej wody.

2.Dodanie warzyw i biatka: Na okoto 20 minut przed koncem gotowania, dodaj
marchewke, kapuste pak choi (lub szpinak), a takze ugotowanego kurczaka (lub
tofu). Gotuj do momentu, az warzywa beda miekkie, a smaki sie potacza.

3.Przyprawianie: Dodaj sos sojowy, olej sezamowy, sol i pieprz do smaku.
Doktadnie wymieszaj.

4. Serwowanie: Przetoz congee do misek i udekoruj wybranymi dodatkami, takimi
jak zielona cebulka, kolendra, ugotowane jajko, prazone orzechy czy chili.
Podawaj gorace.



HUEVOS RANCHEROS Instrukcje:
(MEKSYKANSK|E JAJ KA) 1. Przygotowanie sosu: Na srednim ogniu

rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni.
Dodaj cebule i smaz, az zmieknie (okoto 5
minut). Dodaj czosnek, czerwong i zielong
papryke oraz papryczke chili (jesli uzywasz)
i smaz przez kolejne 5 minut, az warzywa
zmiekna.

2.Dodanie pomidorow i przypraw: Dodaj
krojone pomidory, kumin i wedzona
papryke. Doprowadz do wrzenia, a
nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 10 minut, az sos
zgestnieje. Dodaj fasole i gotuj jeszcze przez
5 minut. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Skfadniki:

e / petnoziarniste tortille (mozna uzyc
kukurydzianych dla autentycznosci)

e 4jajka 3.Przygotowanie tortilli: W miedzyczasie

e 11lyzka oliwy z oliwek podgrzej tortille na suchej patelni lub w

e 1 cebula, drobno posiekana piekarniku, aby staty sie miekkie i lekko

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane chrupiace.

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke 4. Smazenie jajek: Na osobnej patelni

* 1zielona papryka, pokrojona w kostke rozgrzej odrobine oliwy z oliwek. Wbij jajka
* 1puszka (400 g) krojonych pomidoréw (lub na patelnie i smaz na $rednim ogniu, az

4 swieze pomidory, obrane i posiekane)
e 1 papryczka chili, drobno posiekana
(opcjonalnie, dla ostrosci)
e 1tyzeczka kuminu (kminu rzymskiego)
e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki
e 1/2 szklanki fasoli czarnej (moze byc z
puszki, odsaczona i optukana)

biatka sie zetna, ale zo6ttka pozostana
ptynne (lub wedtug wtasnych upodoban).
5.Serwowanie: Na kazdg tortille natoz porcje
sosu pomidorowego z warzywami, a
nastepnie potdz na niej smazone jajko.
Udekoruj $wieza kolendra i plastrami

e SOl i pieprz do smaku awokado. Opcjonalnie posyp serem feta lub

e Swieza kolendra, posiekana do dekoragiji queso fresco.

* 1awokado, pokrojone w plastry (do 6.Podanie: Podawaj od razu, najlepiej z
podania) dodatkiem $wiezego soku z limonki i

* Opcjonalnie: ser feta lub queso fresco do odrobina ostrego sosu, jesli lubisz pikantne

posypania dania.



SHAKSHUKA skfadniki
(BLISKOWSCHODNIE JAJKA W * 2fyzki oliwy z oliwek

e 1cebula, drobno posiekana

SOSIE POMlDOROWYM) e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1 z06tta papryka, pokrojona w paski

e 1puszka (400 g) krojonych pomidorow (lub 4 Swieze
pomidory, obrane i pokrojone)

e 1tyzka koncentratu pomidorowego

e 1tyzeczka mielonego kuminu (kminu rzymskiego)

e 1tyzeczka mielonej kolendry

- * 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

e 1/2tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie, dla ostrosci)

/e SOl i pieprz do smaku

e 4jajka

e Swieza kolendra lub natka pietruszki, posiekana do
dekoragji

 1/2 awokado, pokrojone w plastry (opcjonalnie)

e Ser feta lub labneh do posypania (opcjonalnie)

o Swiezy chleb lub petnoziarniste pieczywo do podania

Instrukcje:

1. Przygotowanie sosu: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebule i smaz, az stanie sie przezroczysta i miekka, okoto 5 minut. Dodaj czosnek i
smaz przez kolejng minute, az uwolni aromat.

2.Dodanie warzyw: Dodaj czerwong i z6ttg papryke do patelni. Smaz warzywa przez okoto 5-7
minut, az zmieknga, mieszajac od czasu do czasu.

3.Przyprawy i pomidory: Dodaj koncentrat pomidorowy, kumin, kolendre, wedzong papryke i
chili w proszku (jesli uzywasz). Smaz przez 1 minute, aby przyprawy uwolnity swoje aromaty.
Nastepnie dodaj krojone pomidory (lub swieze pomidory). Doprowadz do wrzenia, a potem
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos zgestnieje. Dopraw solg
| pieprzem do smaku.

4. Gotowanie jajek: Kiedy sos jest gotowy, zréb w nim tyzka mate wgtebienia. Ostroznie wbij do
kazdego wgtebienia jajko. Przykryj patelnie i gotuj na wolnym ogniu przez 5-7 minut, az biatka
sie zetna, ale zottka pozostang ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz twardsze z6ttka).

5.Serwowanie: Gdy jajka s3 gotowe, zdejmij patelnie z ognia. Udekoruj shakshuke swiezg
kolendrg lub natka pietruszki oraz opcjonalnie plastrami awokado i pokruszonym serem feta
lub labneh. Podawaj z chrupigcym pieczywem, ktore swietnie nadaje sie do maczania w sosie.



CROQUE MADAME sktadniki:

(FRANCUSKA ZAPIEKANKA Z JAJKIEM) * 4 kromki petnoziarnistego chleba (najlepiej na

T . zakwasie lub z maki razowej)

e 2 tyzeczki musztardy dijon

e 4 plastry chudej szynki (np. z indyka lub
kurczaka)

e /4 plastry niskottuszczowego sera (np.
emmental, gruyére lub mozzarella)

o 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka masta klarowanego (ghee) lub masta

e 1tyzka maki petnoziarnistej

e 1 szklanka mleka o obnizonej zawartosci
ttuszczu (np. 1,5%)

e Szczypta gatki muszkatotowej

e Solipieprz do smaku

e 2jajka

e Swieza pietruszka, posiekana do dekoragiji
(opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie sosu beszamelowego:
o W matym rondlu rozpus$¢ masto na $rednim ogniu. Dodaj make i mieszaj, az powstanie gladka pasta
(roux). Smaz przez okoto 1-2 minuty, aby pozbyc sie smaku surowej maki.
o Powoli wlewaj mleko, ciggle mieszajac, az sos zacznie gestniec. Dodaj szczypte gatki muszkatotowej, sol i
pieprz do smaku. Gotuj sos przez kolejne 2-3 minuty, a nastepnie zdejmij z ognia.
2.Przygotowanie kanapek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (lub wigcz funkcje grilla).
o Na dwach kromkach chleba rozsmaruj cienkg warstwe musztardy dijon. Na kazdej kromce potdz plaster
szynki i sera. Przykryj druga kromka chleba, tworzac kanapki.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Podsmaz kanapki z obu stron, az chleb stanie sie
ztocisty, a ser zacznie sie topic¢ (okoto 2-3 minuty z kazdej strony).
3.Zapiekanka:
o Przetoz podsmazone kanapki na blache wytozona papierem do pieczenia. Na kazda kanapke wylej porcje
przygotowanego sosu beszamelowego, rozprowadzajgc rownomiernie na wierzchu. Wstaw do piekarnika
i zapiekaj przez 5-7 minut, az sos bedzie ztocisty.
4 Przygotowanie jajek:
o W miedzyczasie, na tej samej patelni, na ktorej smazyte$ kanapki, usmaz jajka sadzone, az biatka sie
zetng, a zottka pozostang ptynne.
5.Serwowanie:
o Wyjmij kanapki z piekarnika i na kazda z nich potéz jajko sadzone. Posyp posiekang $wiezg pietruszka do
dekoradji, jesli chcesz.
o Podawaj od razu, najlepiej z lekka satatka z rukoli lub mieszanych satat jako dodatkiem.



NATTO Z RYZEM Skfadniki:

e 1filizanka ugotowanego bragzowego ryzu (lub

(JAPONSKIE S’NIADANIE / innego petnoziarnistego ryzu, np. jasminowego
FERMENTOWANA SOJA) , [oemt

e 1opakowanie natto (okoto 50 g)
e 1tyzeczka sosu sojowego o obnizonej

3 R zawartosci sodu
. ; NS s . : .
1 \ . Lff'-fﬁ\\‘ . e 1tyzeczka musztardy (opcjonalnie, do smaku)
‘ ‘ e '»-:-]‘- 5 | e 1 zielona cebulka, drobno posiekana
. U Wk B . * 1/2 awokado, pokrojonego w kostke
: .: q L I . - ‘ ', *1. 3 r'. /

e 1 maty arkusz nori (suszone wodorosty),
pokrojony na cienkie paski

e Kilka plasterkow marynowanego imbiru
(opcjonalnie)

e Posypka sezamowa lub prazone nasiona
sezamu

e Kilka kropel oleju sezamowego (opcjonalnie)

Instrukcje:
1.Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj brgzowy ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Najlepiej uzywac brazowego
ryzu, aby dodac daniu wiecej btonnika i wartosci odzywczych. Jesli masz juz
ugotowany ryz z dnia poprzedniego, wystarczy go podgrzac.

2. Przygotowanie natto:

o Otworz opakowanie natto. Dodaj do niego sos sojowy i musztarde, jesli uzywasz, a
nastepnie dokfadnie wymieszaj. Natto ma lepka konsystencje, wiec mieszanie go
przez chwile sprawia, ze staje sie bardziej ciagnace i fatwiej sie go je.

3.Komponowanie dania:

o W glebokiej miseczce umies¢ goracy ryz. Na wierzchu roztoz natto.

o Dodaj pokrojone w kostke awokado, posiekang zielong cebulke oraz paseczki nori.
Jesli lubisz, mozesz dodac takze plasterki marynowanego imbiru, ktory doda daniu
lekko pikantnego smaku.

o Posyp danie sezamem lub sezamowg posypka oraz skrop kilkoma kroplami oleju
sezamowego, jesli chcesz wzbogacic smak.

4. Serwowanie:

o Natto z ryzem najlepiej podawac od razu, poki ryz jest jeszcze ciepty. Mozesz jesc to
danie pateczkami lub tyzka, mieszajac wszystkie sktadniki razem przed kazdym
kesem.



FULL ENGLISH BREAKFAST
(ANGIELSKIE PEENE SNIADANIE) Skiadniki (na 2 porcje):

e 4 plastry bekonu (ang. bacon)

e 4 kietbaski wieprzowe (ang. sausages)

e 2jajka

* /4 pieczarki (duze, pokrojone w plastry)

e 2 pomidory (przekrojone na pot)

e 1 puszka fasoli w sosie pomidorowym (ang.
baked beans)

e 4 kromki chleba tostowego

e Masto (do smarowania chleba)

e Olgj roslinny (do smazenia)

e SOl i pieprz (do smaku)

1.Smazenie bekonu i kietbasek:

o Na duzej patelni rozgrzej odrobine oleju na srednim ogniu.

o Po rozgrzaniu patelni, pot6z na niej plastry bekonu i smaz, az stang sie chrupiace z obu stron.
Odktadaj na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.

o Na tej samej patelni usmaz kietbaski, obracajac je regularnie, az beda réwnomiernie zarumienione
i dobrze wysmazone.

2.Smazenie pieczarek i pomidorow:

o Na patelnie dodaj troche wiecej oleju, jesli to konieczne.

o Wrzu¢ pokrojone pieczarki i smaz, az stang sie miekkie i lekko ztociste.

o Po pieczarkach pot6z na patelni przekrojone na pot pomidory, smaz je po przekrojonej stronie
przez kilka minut, az zmiekna.

3.Podgrzewanie fasoli:

o W matym rondelku podgrzej fasole w sosie pomidorowym na srednim ogniu. Mieszaj co jakis czas,
aby sie nie przypalifa.

4. Przygotowanie tostow i jajek:

o W miedzyczasie opiecz kromki chleba w tosterze lub na suchej patelni, az beda ztociste i
chrupiace. Posmaruj mastem.

o Na osobnej patelni rozgrzej odrobine oleju, wbij jajka i smaz je na Srednim ogniu. Mozesz
przygotowac jajka sadzone (ang. fried eggs) lub jajka w koszulkach (ang. poached eggs), w
zaleznosci od preferencji.

5.Serwowanie:
o Na talerzach utéz smazony bekon, kietbaski, pieczarki, pomidory, fasole oraz tosty z mastem.
o Na koniec dodaj jajka i dopraw catosc solg oraz pieprzem do smaku.



IDLI Z SAMBAREM
(INDYJSKIE PLACUSZKI RYZOWE)

Skladniki na Idli (na 4 porcje):
e 1szklanka ryzu (najlepiej uzy¢ ryzu idli, ale
mozna tez uzy¢ basmati)
e 1/2 szklanki tuskanej czarnej soczewicy (urad
dal)
e 1/4 tyzeczki soli
¢ Woda (do moczenia i mielenia)
Sktadniki na Sambar:
e 1/2 szklanki zottego grochu (tuvar dal)
1 mata cebula (posiekana)
1 marchewka (pokrojona w kostke)
e 1ziemniak (pokrojony w kostke)
1 pomidor (pokrojony w kostke)
1 maty baktazan (pokrojony w kostke)
1 zielone chili (pokrojone w plasterki)
1 tyzeczka nasion gorczycy
e 1tyzeczka kurkumy
1tyzeczka mielonej kolendry
1tyzeczka nasion kminu rzymskiego
(opcjonalnie)
2 tyzki pasty z tamaryndowca (rozpuszczonej
w 1/2 szklanki wody)
e Garsc swiezych lisci kolendry (posiekanych)
1tyzeczka soli (do smaku)
2 tyzki oleju roslinnego

Przygotowanie Idli:
1.Moczenie sktadnikow:

o Namocz ryz i urad dal osobno w wodzie przez okoto 4-
6 godzin lub na cafg noc.

2.Mielenie:

o Po namoczeniu odcedz wode z ryzu i urad dal.

o Zmiel urad dal na gtadka paste, dodajac stopniowo
wode (ok. 1/4 szklanki).

o Nastepnie zmiel ryz na gtadkg, ale nieco ziarnista
paste.

o Pofgcz obie pasty w duzej misce, dodaj sol i dobrze
wymieszaj.

o Odstaw ciasto na 8-12 godzin w ciepte miejsce, aby
mogto fermentowac. Ciasto powinno podwoic¢ swoja
objetosc.

3.Gotowanie Idli:

o Nasmaruj formy do idli olejem lub wyt6z7 je gaza
(mozesz uzyc foremek do muffinek lub innych matych
foremek).

o Wlej ciasto do form, wypetniajac je do 3/4 wysokosci.

o Gotuj na parze przez 10-15 minut, az idli beda miekkie i
puszyste. Sprawdz wykataczka, czy s3 gotowe -
powinna wyjsc sucha.

o Po ugotowaniu ostroznie wyjmij idli z foremek.

Przygotowanie Sambar:
1. Gotowanie dalu:

o Wyptucz tuvar dal i gotuj go w garnku z 2 szklankami
wody, kurkumga i odrobing soli, az bedzie miekki (ok.
20-25 minut). Mozesz uzyc¢ szybkowaru, aby skréci¢
czas gotowania.

2.Przygotowanie warzyw:

o W osobnym garnku rozgrzej olej i dodaj nasiona
gorczycy. Kiedy zaczng strzela¢, dodaj posiekang
cebule i smaz, az stanie sie przezroczysta.

o Dodaj pokrojone warzywa (marchew, ziemniak,
bakfazan) i smaz przez kilka minut.

o Dodaj pokrojonego pomidora, zielone chili, mielong
kolendre i kmin rzymski. Smaz, az pomidory zmiekna.

o Dodaj gotowany dal wraz z woda, w ktorej sie gotowat.
Wymieszaj wszystko dokfadnie.

3.Doprawienie Sambaru:

o Dodaj paste z tamaryndowca rozpuszczong w wodzie i
gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut, az warzywa
beda miekkie, a smaki sie potgcza.

o Na koniec dodaj posiekane liscie kolendry i dopraw
solg do smaku.



MUESLI BIRCHER
SZWAJCARSKA OWSIANKA NA ZIMNO) skfadniki (na 2 porcje):

e 1szklanka ptatkdw owsianych (najlepiej
gorskich)

e 1/2 szklanki mleka (mozesz uzy¢ mleka
roslinnego, np. migdatowego, sojowego)

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (mozesz uzyc
jogurtu greckiego lub roslinnego)

e 1jabtko (najlepiej kwasne, np. Granny Smith)

e 2 tyzki soku z cytryny

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

e 1/4 szklanki posiekanych orzechow (np.
migdaty, orzechy wtoskie)

e 1/4 szklanki suszonych owocdw (np. rodzynki,
suszone morele, zurawina)

e Swieze owoce do podania (np. jagody, maliny,
banan)

e Opcjonalnie: cynamon, wanilia lub inne
przyprawy wedfug uznania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie owsianki:
o W misce wymieszaj ptatki owsiane, mleko i jogurt. Doktadnie wymieszaj, aby ptatki
byty catkowicie pokryte ptynem.
o Jabtko umyj, nie obierajac go ze skorki. Zetrzyj jabtko na tarce o grubych oczkach
bezposrednio do miski z ptatkami.
o Dodaj sok z cytryny i miod lub syrop klonowy, jesli uzywasz. Doktadnie wymieszaj.
2. Dodatki:
o Do owsianki dodaj posiekane orzechy i suszone owoce. Wszystko dobrze wymieszaj.
o Przykryj miske i wstaw do loddwki na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na catg noc.
Dzieki temu pfatki nasigkng ptynem i owsianka nabierze kremowej konsystencji.
3.Podanie:
o Przed podaniem wyjmij owsianke z lodowki. Jesli jest zbyt gesta, mozesz dodac
odrobine mleka, aby rozrzedzi¢ konsystencje.
o Przetoz owsianke do miseczek i udekoruj Swiezymi owocami. Mozesz takze posypac
odrobing cynamonu lub dodac kilka kropel ekstraktu waniliowego dla smaku.



FUL MEDAMES
Skfadniki (na 4 porcje):
(EGIPSKIE DANIE Z BOBU) ~© . .
e 2 szklanki suchego bobu (lub 2 puszki
B 1. | S gotowanego bobu)
e 2-3 zabki czosnku (posiekane lub przecisniete
przez praske)
e 1/4 szklanki oliwy z oliwek (lub wiecej do smaku)
e Sok z 1cytryny
e 1tyzeczka kminu rzymskiego (mielonego)
e 1/2 tyzeczki soli (lub do smaku)
e 1/4 tyzeczki pieprzu (do smaku)
e 1 pomidor (pokrojony w drobng kostke)
e 1 mata cebula (drobno posiekana)
e Garsc Swiezej pietruszki (posiekanej)
e Opcjonalnie: papryczka chili (posiekana), ogorek
_ . (pokrojony w kostke), jajka na twardo, chleb pita
Przygotowanie: do podania
1. Przygotowanie bobu:
o Jesli uzywasz suchego bobu: Namocz bob w duzej ilosci wody przez co najmniej 8 godzin
lub na cafa noc. Po namoczeniu odcedz, optucz i ugotuj bob w swiezej wodzie przez okoto
1,5-2 godziny, az bedzie miekki. W razie potrzeby usun tupinki.
o Jesli uzywasz gotowanego bobu z puszki: Odsacz bob i optucz pod biezaca woda.
2. Gotowanie Ful Medames:
o W garnku umies¢ ugotowany bob (lub odsaczony bob z puszki) i dodaj do niego
posiekany czosnek. Wlej tyle wody, aby przykry¢ bob. Gotuj na matym ogniu przez okoto
10 minut, az bob sie podgrzeje i lekko zmieknie.
o Uzyj ttuczka do ziemniakow lub widelca, aby lekko rozgnies¢ bob - chcesz uzyskac
mieszang konsystencje, gdzie czes¢ bobu jest rozgnieciona, a czes¢ pozostaje w catosci.
3.Doprawienie i serwowanie:
o Do cieptego bobu dodaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, kmin rzymski, sol i pieprz.
Doktadnie wymieszaj.
o Dodaj pokrojonego pomidora, cebule oraz pietruszke i delikatnie wymieszaj.
o Ful Medames podawaj na ciepto, skropiony dodatkowa oliwg z oliwek. Mozesz takze
podac go z dodatkowymi posiekanymi warzywami, papryczka chili lub jajkiem na twardo.
o Tradycyjnie Ful Medames podaje sie z chlebem pita, ktéry mozna macza¢ w potrawie.




TAMAGOYAKI
(JAPONSKI OMLET NA SLODKO)

Skladniki (na 2 porcje):

e /4 jajka

e 2 tyzki cukru

e 1tyzka sosu sojowego

e 1tyzka mirinu (japonskie stodkie
wino ryzowe) lub miodu (jesli mirin
jest niedostepny)

e 1/2 tyzeczki soli

e Olej roslinny (do smazenia)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie masy jajecznej:
o W misce rozbij jajka i delikatnie je roztrzep widelcem lub trzepaczka. Staraj sie nie napowietrzac
jajek zbyt mocno, aby masa byta gtadka.
o Dodaj do jajek cukier, sos sojowy, mirin (lub miod) oraz sol. Dokfadnie wymieszaj, az skfadniki sie
potacza i cukier sie rozpusci.
2.Smazenie omletu:
o Rozgrzej na srednim ogniu prostokatng patelnie do tamagoyaki (jesli takiej nie posiadasz, mozesz
uzy¢ matej, okragtej patelni).
o Posmaruj patelnie cienka warstwa oleju roslinnego. Mozesz uzy¢ pedzelka lub papierowego
recznika do rozprowadzenia oleju.
o Wlej cienka warstwe masy jajecznej na patelnie, rozprowadzajac jg rownomiernie. Smaz, az jajka
zaczng sie scinac, ale nadal beda lekko wilgotne na powierzchni.
3.Zwijanie tamagoyaki:
o Gdy masa jajeczna jest czesciowo Scieta, zacznij delikatnie zwija¢ omlet od jednego konca do
drugiego, uzywajac topatki lub pateczek. Przesun zwiniety omlet na jedng strone patelni.
o Ponownie nasmaruj patelnie olejem, jesli to konieczne, i wlej kolejng cienka warstwe masy
jajecznej. Podnies zwiniety omlet, aby masa jajeczna wptyneta rowniez pod spéd.
o Smaz, az jajka sie zetna, a nastepnie ponownie zawin omlet, zaczynajac od zwinietej czesci.
Powtarzaj ten proces, az zuzyjesz catg mase jajeczna.
4. Podanie:
o Po zakonczeniu smazenia omletu, zdejmij tamagoyaki z patelni i odt6z na chwile, aby lekko ostygt.
o Przed podaniem pokroj tamagoyaki na plastry o grubosci okoto 2 cm. Podawaj na ciepto lub w
temperaturze pokojowej, jako dodatek do ryzu, sushi, lub jako samodzielne danie.
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