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SYROP Z CEBULI
Skfadniki: cebula — 3 sztuki, cytryna — 1 sztuka;, miéd — okoto 3 —
4 tyzki stotowe.
Instrukcja przygotowania:
Przygotuj czysty stoik. Cebule i cytryne doktadnie umyj. Cebule
obierz i pokréj na plastry. Wycisnij sok z cytryny. Na dnie stoika
potdz warte cebuli a nastepnie polej jg tyzkg miodu i sokiem z
cytryny. Powtarzaj to samo, az wykorzystasz catg cebule.
Stoik wypetniony cebulg, sokiem z cytryny i miodem dokfadnie
zakrec i odstaw w ciepte i zacienione miejsce, do momentu, az
cebula pusci sok. Zwykle trwa to kilka godzin.
Powstaty syrop przelej przez sito lub gaze. Spozywaj w matych
ilosciach.
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ZUPA ,,KREM Z CUKINII”
1 cebula, 2 zgbki czosnku, 2 mate cukinii, bulion, mleko kokosowe, sél, pieprz, kurkuma,
curry, limonka, nasiona czarnuszki, mozzarella, szczypiorek
Na odrobinie masta klarownego podsmazyc¢ cebule i czosnek. Pokroi¢ cukinie i dorzuci¢ do
garnka, chwile dusi¢ i zala¢ bulionem. Gotowac az cukinia zmieknie i doprawig¢, solg,
pieprzem, kurkuma i curry. Wszystko zmiksowac. Gotowac jeszcze ok 5 min, doda¢ mleko
kokosowe i limonke do smaku. Podac¢ z kawatkami mozzarelli, szczypiorkiem i ziarnami
czarnuszki. Smacznego:)
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Egzotyczny krem dyniowy

Sktadniki:

1 dynia pizmowa

1 puszka mleka kokosowego

1 szklanka soku z pomaranczy
4 Sredniej wielko$ci ziemniaki
pot lyzeczki mielonego imbiru
pot tyzeczki papryki stodkiej mielonej .
tyzka masta

s6l i pieprz do smaku

1 litr bulionu warzywnego lub wody pes
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Dynig i ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Masto rozpusci¢ i na nim podsmazy¢ przyprawy
przez 2-3 minuty. Doda¢ dynig i ziemniaki i calo$¢ zala¢ bulionem, dodaé mleczko
kokosowe. Gotowa¢ ok 20 minut do miekko$ci warzyw.

gdy warzywa bede migkkie, uzywajac blendera zmiksowaé zupe, na koniec dodaé sok z
pomaranczy. Cato$¢ doprawi¢ do smaku.

Podawac z prazonymi ptatkami migdatowymi oraz groszkami ptysiowymi badz grzankami.
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ZUPA-KREM Z BROKULA | CUKINII Z GRZANKAMI
por, 2 zabki czosnku, cukinia, pét brokuta, 2 marchewki,
papryka, szczypiorek,

2 tyzki Smietany, chleb na grzanki, sol, pieprz, stodka
papryka, ziota prowansalskie, ziele angielskie, lis¢ laurowy.
W garnku na masle podsmazyc pokrojonego pora, czosnek
i cukinie.

Zala¢ woda, dodac¢ marchew pokrojona w kostke, ziele
angielskie, lis¢ laurowy. Gdy marchew bedzie miekka,
dodac brokut. Pogotowac nie wiecej niz 5min. Dodac 2
tyzki Smietany, doprawic solg, pieprzem, odstawié
z ognia, wyjac ziele, lis¢ i zmiksowac. Posypac
szczypiorkiem i papryka czerwona skrojona w kosteczke.
Chlebek kroimy, obtaczamy ziotami prowansalskimi i
czerwona stodka papryka. Smazymy na patelni z odrobina
masta.
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ZUPA POMIDOROWA Z PAPRYKA
Sktadniki:
1,5 lita rosotu, 1 mata lub 0,5 czerwonej papryki, 1 Srednia cebula, 2 zgbki czosnku lub 1 duzy
Okoto 400-500 g pomidoréw Swiezych lub z puszki .Bazylia lub oregano Swieze badz suszone
Przygotowanie:

Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ — lekko posoli¢. Dodac czosnek pokrojony w plasterki. Doda¢ papryke
pokrojong w kostke. Catos¢ dusi¢ okoto 5 - 7 min. Doda¢ pomidory obrane ze skérki i pokrojone w kostke.
Dusi¢ kilka minut Potgczy¢ z rosotem. Dodac ziota, papryke ostrg/stodkg, . Dobrze zblendowac catosé
i przecedzi¢ przed grubsze sitko U nas najczesciej podawany jest z drobnym makaronem jednak z ryzem tez
smakuje wy$mienicie ©



PRZEPISY P.KULINARNY 2022/NATAN MACIAK P98
PRZEPISY P.KULINARNY 2022/NATAN MACIAK P98

DOBRY DOMOWY ROSOt
musi gotowac sie bardzo dtugo. Jedng z gtéwnych tajemnic rosotu jest powolny sposéb gotowania.

Sktadniki : woda, kawatek miesa wotowego rostbeefu, dwie ¢wiartki z kurczaka, dwie szyje z indyka, dwie duze marchewki, jedna
pietruszka (korzen), kawatek selera, jeden maty por, 1 przypalona cebula z tupka (dla uzyskania lepszego koloru i klarownosci),
przyprawy: dwa/trzy liscie laurowe, piec ziaren ziela angielskiego, pie¢ ziaren pieprzu czarnego, sol - 1 ptaska tyzeczka, przed
koricem gotowania sprébuj rosét i dodaj soli w razie potrzeby, natka pietruszki (Swieza lub mrozona)

Jako dodatek do rosotu mozna podac :
makaron z petno wartosciowych zbéz lub kluseczki ktadzione tyzka z ciasta lanego.

Sposdb przygotowania :

w pierwszej kolejnosci namaczamy i myjemy mieso nastepnie umieszczamy je w duzym garnku i
nastawiamy na wolnym ogniu. Miedzy czasie opalamy na wolnym ogniu cebule ( na tak zwany
wegielek). Gdy wywar zacznie sie gotowac zbieramy tyzkg cedzakowg szumowiny.

Do wywaru miesnego wrzucamy wczesniej przygotowane warzywa ( umyte i obrane)

Przyprawy dodajemy wg uznania i smaku
W drugim garnku osobno gotujemy wode na makaron ( ugotowany odcedzamy do druszlaka )

Sposéb podania : do bulionetki ( miseczka) naktadamy wczesniej ugotowany makaron , marchew z
rosotu , zalewamy rosotem , na sam koniec posypujemy dla smaku i wyglagdu suszong lub $wiezg
natka pietruszki. Smacznego !!
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ZUPA FASOLOWA
Sktadniki:
szklanki biatej fasoli ,,jas”; moze by¢ tez drobniejsza, 2 marchewki,,
pietruszka, kawatek selera,
maty por lub cebula, tyzka maki, 2 tyzki masta, sdl, pieprz,
ewentualnie pare suszonych grzybkéw
makaron lub zacierka, do ozdoby: szczypiorek
sposob przygotowania
1. Fasole namoczyé na catg noc, po czym obgotowad
2. Dodac starte warzywa (marchew, pietruszka, seler, por lub
cebula; ugotowad az warzywa bedg
miekkie; posoli¢, dodac pieprz.
3. Do zupy dodad ugotowany makaron lub zacierke (z maki i
odrobiny wody zagnies¢ twarde ciasto i
zetrze¢ do zupy po czym zagotowac)
4. Przygotowad zasmazke: masto rozpuscié na patelni, doda¢ make,
a kiedy sie spieni, doda¢ do zupy i
wszystko jeszcze raz zagotowac.
5. Posypaé szczypiorkiem.
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RYBA W CIESCIE SZPINAKOWYM,
ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY

Przygotowujemy produkty na suréwke .

Marchew ,jabtko obieramy ,myjemy Scieramy na tarce ,cebula obieramy ,myjemy kroimy ,kapuste kiszong ptukamy
i kroimy mieszamy wszystkie przygotowane skladniki dodajemy przyprawy i zielong pietruszke. Obieramy ziemniaki
myJemV ’
wktadamy do garnka ,zalewamy wodg i po zagotowaniu solimy ,gotujemy .

Przygotowujemy ciasto do ryby .

Oczywiscie rybe -mirune wyjmujemy ,zeby sie odmrozita .

Szpinak rozdrabniamy dodajemy czosnek przyprawy, jajko ,mleko ,make. Zanurzamy rybe w tak przygotowanym ciescie i
smazymy. UWIELBIAMY to danie :smaczne
proste, porcja fatwo przyswajalnego biatka, kiszonki na odpornos¢, do tego ziemniaki e

Smacznego
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