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WSTEP

Przez ostatnie poftora roku sporo sie nauczytem. Myslg
przewodnig mojego bloga jest pokazanie, ze mozna gotowac
ciekawie, nieraz dla zabawy, nie tylko dla zaspokojenia gtodu.
Na wtasnym przyktadzie chce pokazac, ze warto sie rozwijac i
ze to nie jest takie trudne jak na pierwszy rzut oka sie wydaje —
wystarczy po prostu zanurzy¢ w ten niezwykle ciekawy sSwiat z
gtowg i chtong¢ doznania — odkrywac¢ nowe skfadniki i ich
smaki. | niech dla nas nie bedzie wymowkg brak czasu czy inne
czynniki — nikt za nas zycia nie przezyje, a to, co poznamy
zostanie z nami do konica. W tym ebooku zamiescitem
wybrane przepisy z ktorych mozecie utozy¢ kilka petnych,
czterodaniowych obiaddw w rdznych stylach i na rézne okazje.

Polecam i smacznego,

tliasz Banach



PRZYSTAWKI

DANIA GEOWNE

DESERY






ZUPY

KREM Z KUKURYDZY Z
CHEDDAREM

SKtAD:

Stodka kukurydza (3-4 kolby albo dwie i p6t szklanki konserwowej)

Cheddar (150g + do dekoracji)

Cebula czerwona (1 $rednia)

Czosnek (2 zabki)

Masto (30g)

Oliwa lub olej (dwie tyzki)

Bulion warzywny (500-700ml w zaleznosci od ilosci kukurydzy i jak bardzo gesty chcemy

miec¢ krem)

*  Mleczko kokosowe (200g)

*  [Przyprawy]: Kurkuma (tyzeczka), Papryka ostra mielona (p6t tyzeczki lub do smaku), Imbir
suszony (szczypta), Kumin (tyzeczka zmielonego), Pieprz biaty (pét tyzeczki), Sol.

* [Do ozdoby]: Papryka czerwona (1 sztuka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowac bulion (z przepisu na moim blogu lub dowolny warzywny).
Trzymac¢ go w pogotowiu na niewielkim ogniu. Pokroi¢ papryke na
cztery czesci, wypestkowac i upiec w piekarniku nagrzanym na 200*C
ok. 30 minut lub do miekkosci. Obra¢ kukurydze — Scigé¢ ziarna z kolby i
wycisng¢ resztki z gniazd. Zeszkli¢ na masle drobno posiekang cebule,
dodac starty na tarce lub wycisniety czosnek — chwile smazy¢ razem.
Dodac¢ kukurydze i dusi¢ na Srednim ogniu mieszajgc. Po 10 minutach
doda¢ bulion oraz przyprawy. Gotowaé¢ z dodatkiem mleczka
kokosowego. Catos¢ powinna zajg¢ ok. 30 minut — tyle ile piecze sie
papryka. Odcedzi¢ dwie ftyzki kukurydzy i zostawi¢ do dekoracji.
Zblendowal pozostaty, ciepta zupe do uzyskania kremu stopniowo
dodajgc cheddar. Podawac ozdabiajgc plastrem papryki (mozna obrac ze
skory), potowa tyzki kukurydzy oraz odrobing startego cheddaru.
Oproészy¢ porcjg mielonej, ostrej papryki dla smaku.






ZUPY

KREM Z BIALYCH WARZYW Z
MIETOWA NUTKA

SKtAD:
PORADA: Jeieli trudno- naww
Seler (1 maty) jest  utrzyymaé od/powwd/;;ai
Korzen pietruszki (3 sztuki) lemperatwg masta U sie p

podczas  smazeniov  wowto
dodaé odrobine oleju.

Ziemniaki (3 srednie)
Por (biata czes$¢ z jednego pora)

Czosnek (3 zabki) Zgﬁwwovmy WmWw yma]o
Bulion warzywny (ok. 750 ml do litra) p VaM’)y’ ale nie PV'SO/P“W
Mleko (szklanka ok. 250ml) masta!

Serek mascarpone (100g)

Masto (dwie tyzki)

[Przyprawy]: Kozieradka (tyzeczka), Czgber (tyzeczka), Ziota prowansalskie (tyzeczka,
dwie), Lis¢ laurowy (3 mate listki). Sél, Pieprz

Mieta swieza (parenascie listkdw)
. [Opcjonalnie]: Grzanki — Dwie kromki chleba, odrobina oliwy z oliwek, koperek suszony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowac bulion (z przepisu na moim blogu lub dowolny warzywny).
Trzymaé¢ go w pogotowiu na niewielkim ogniu. Pokroi¢ warzywa w
kostke i podsmazy¢ na masle zaczynajgc od najtwardszych — selera,
pietruszki i ziemniakow. Kiedy one zmiekng dodac rézyczki kalafiora
oraz por. Smazy¢ chwile dodajgc czosnek i przyprawy. Zala¢ mlekiem i
bulionem (jezeli nie mamy gtebokiej patelni to warzywa przektadamy do
garnka i zalewamy ptynami w nim). Gotowa¢ pod przykrywka, az
warzywa catkowicie zmiekng. Gdy warzywa zmiekng blendujemy do
uzyskania gtadkiej konsystencji. Dodajemy dwie duze ftyzki serka
mascarpone i miete i blendujemy ponownie. Jezeli krem wychodzi zbyt
gesty dodajemy bulionu. Podawac¢ z grzankami.

Grzanki: Dobre pieczywo pokroi¢ w kostke (dwie kromki), utozy¢ na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Posmarowaé lub skropic
olejem, posypac suszonym koperkiem lub ziotami prowansalskimi. Piec
w piekarniku rozgrzanego do 200*C przez ok. 10 minut.






ZUPY

WYSMIENICIE PIECZARKOWA
ZUPA-KREM

SKtAD:
PORADA: Przygotowujac zupy
Pieczarki (500g) mozemy podsmaraé wowrgzywo
Cebula (1 érednia/duza) takie jak cebulka, cgosnek itd.
Czosnek (1 spory zabek) W gawrnkw w ktsrym bedzgienmy
Serek mascarpone (100-150g) ﬁl g,o-'{:muaé!

Bulion warzywny (1 litr)

Masto (ok 2 tyzki)

Olej roslinny (tyzka)

Maka (2 tyzki)

[Przyprawy]: Majeranek (tyzeczka), Tymianek (tyzeczka), Czgber (tyzeczka), Pieprz, Sél

[Do przystrojenia]: Kurki (2 garscie), Cebula (p6t), Natka pietruszki (z pot peczka/peczek),
Sél, Pieprz, Masto (tyzka), Olej roslinny (tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowac¢ dobrze doprawiony bulion (z przepisu na moim blogu lub
dowolny warzywny). Trzymac¢ go w pogotowiu na niewielkim ogniu.
Pokroi¢ pieczarki w plasterki. Drobno posieka¢ cebulke. W garnku w
ktorym bedziemy gotowad zupe rozpuscic¢ tyzke- dwie masta z odrobing
oleju roslinnego i podsmazyc cebule z wycisnietym czosnkiem. Dodac
pieczarki i dusi¢ do utraty objetosci i puszczenia sokéw ok. 7-10 minut.
Dodac do nich dwie tyzki maki. Wymiesza¢ by mgka wchtoneta nadmiar
wilgoci z pieczarek i by je zagescita — po ok. 30 sekundach dodac bulion
oraz przyprawy. Zagotowaé po czym gotowacé na matym ogniu przez 45
minut. Zblendowa¢ cieptg zupe na gtadki krem dodajgc serek
mascarpone. Doprawic solg i pieprzem. Mozna podawaé przystrojong
grzankami, kilkoma pieczarkami lub kurkami.

Kurki: Zeszkli¢ na masle z olejem drobno pokrojong cebule. Dodac kurki
w catosci. Smazy¢ ok. 10 minut do gotowosci. Przed zakoniczeniem
dodac posiekang natke pietruszki i doprawic solg i pieprzem do smaku.
Wymieszad.






ZUPY

FLACZKI WEGETARIANSKIE Z
BOCZNIAKOW

SKtAD:

Boczniaki Swieze (300g)

Wywar warzywny (1 litr)

Marchewka z bulionu (do podania)

Cebula (1 srednia)

Koncentrat pomidorowy (3 czubate tyzeczki)

[Przyprawy]: Majeranek (duzo — min. 2 tyzki), Lubczyk suszony (tyzka), Pieprz czarny

mielony (do smaku — ja lubie duzo), SAl, [Opcjonalnie]: Ziota prowansalskie

* [Opcjonalnie]: Sambal oelek, pasta z chili albo ostra mielona papryka do smaku — dla
wielbicieli pikanterii

»  [Do przystrojenia] Swieza natka pietruszki do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowac¢ dobrze doprawiony bulion (z przepisu na moim blogu lub
dowolny warzywny) — do tego przepisu do bulionu dodaé¢ 4 zgbki
czosnku podczas przygotowywania by podbic¢ jego smak. Trzymac go w
pogotowiu na niewielkim ogniu. Boczniaki pokroi¢ w paski wzdtuz
ptytek by przypominaty flaczki. Na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy z
oliwek zeszklic drobno posiekang cebule. Dodac¢ boczniaki. Smazyc
razem kilka minut — az grzyby sie skurczg i nabiorg delikatnie ztotego
koloru.  Bulion doprawi¢ przyprawami oraz koncentratem
pomidorowym. Dodac¢ podsmazone grzyby z cebulg. Gotowac razem 10
minut. Podawac¢ z pokrojong w plasterki marchewka oraz posiekang
natka pietruszki.






PRZYSTAWKI

FOCACCIA Z ROZMARYNEM |
SZALWIA

SKtAD:

Maka pszenna typ 450 (380g-400g + troche do podsypywania)
Drozdze swieze (12,5g — czyli potowa z ¢wiartki kostki 100g)
Woda (niecata szklanka- 225ml)

S6l morska (tyzeczka + troche do posypania)

Oliwa z oliwek PORADA: To ciastor moiesy
Swiezy rozmaryn takie wykorzystaé jako bage
Swieza szatwia do- spodSw do- pizzy!

Og/rowwogovww tylko- dlos¢ oliwy
do-  jednej tyzecgkii Wieces
$5C5eg0tow naw moium blogu!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski wsypa¢ make, dodaé soél, wkruszyé drozdze (nie robic
rozczynu!). Doda¢ 6 tyzek oliwy z oliwek. Zagnies¢ do ziarnistej
konsystencji z wyraznymi grudkami. Dodac¢ cieptg wode i wyrabiac
rekoma, az stanie sie gtadkie. Ciasto ma by¢ miekkie i bardzo delikatne.
Przetozy¢ do czystej, naoliwionej miski i da¢ odpoczgc¢ pod przykryciem
do podwojenia objetosci (od 30 do 90 minut). Wytozy¢ ciasto do dosy¢
ptytkiej, naoliwionej formy lub do naczynia zaroodpornego. Palcami
zrobi¢ charakterystyczne wgtebienia. Posypac listkami rozmarynu i
drobno posiekang szatwig oraz gruboziarnistg solg do smaku. Polac
oliwg z oliwek (ok. 2 tyzek). Piec w dobrze rozgrzanym piekarniku do
220*C przez 20-25 minut. Uwazac by sie nie przypiekto za mocno — w
ostatnich 5 minutach mozina zmniejszy¢ temperature do 200*C.
Podawac¢ z oliwg z oliwek lub np. z sosem do pizzy ze sSwiezych
pomidoréw — przepis na moim blogu.






PRZYSTAWKI

PIMIENTOS DE PADRON Z
SOSEM AIOLI

SKtAD:

Papryczki Padron (200g)

[Sos aioli] - Czosnek (4-5 zgbkdéw), Oliwa z oliwek (6 tyzek), Sél gruboziarnista (ok. poét
tyzeczki), Sok z cytryny (ok. tyzeczki, dwadch)

S6l gruboziarnista

Oliwa z oliwek (2 tyzki)

[Opcjonalnie]: Cytryna

PORADA: Sos aioly
wykorzystasz takie do-
podaniav mies - np. stekow!
Jest pyszry!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umy¢ papryki, osuszy¢ recznikiem papierowym. Rozgrza¢ na patelni
(mozna przyrzadzi¢ na grillu!) oliwe z oliwek. Smazy¢ papryczki do
delikatnego zgrillowang ok. 5 minut. Po zrumienieniu trzymac¢ pod
przykrywkg na matym ogniu do gotowosci — kolejne 5 minut. Podawac
na ciepto z sosem aioli, solg gruboziarnistg w towarzystwie cytryny.

Sos aioli: Posieka¢ drobno czosnek. Utrze¢ w mozdzierzu z solg. Dodajgc
sok z cytryny utrze¢ na gtadkg mase. Dodawaé stopniowo olej —
najpierw pot tyzki, potem wiecej oraz uciera¢ dalej do otrzymania
emulsji. Nie dodawac catg oliwe na raz lub w zbyt duzych ilosciach —
wtedy sie wytraci! Na koniec dodac¢ wiecej soku z cytryny lub soli do
smaku.






PRZYSTAWKI

CHRUPIACE KALMARY Z
PIKANTNYM MAJONEZEM

SKtAD:

Krazki z kalmarow mrozone (225g lub wiecej)

Kefir lub maslanka (do marynowania)

Maka pszenna (ok. pét szklanki)

Majonez

Sambal oelek lub inna pikantna pasta

Przyprawy: Ziota prowansalskie (dwie tyzki), Papryka stodka (dwie tyzki), Pieprz czarny
(tyzeczka), Sol

*  Olej do smazenia (np. rzepakowy)

PORADA: Smaiac nov gre bokinmu
tuszcgw pa/vm:etaj by robié
przerwy ponowne
podgrzanie gl@w md@y\,
smazeniesm oszcgegolny
povcji produktu!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kragzki z kalmardw (rozmrozone Ilub przygotowane ze swiezych)
marynowaé w maslance lub kefirze przez minimum godzine. Wsypa¢ do
gtebokiej miski magke oraz przyprawy- wymieszaé. Odsgczy¢ dobrze
kalmary — mozna wytrze¢ recznikiem papierowym. Obtoczy¢ w
panierce. Smazyc na dobrze rozgrzanym oleju matymi porcjami — ok. 1-2
minuty na porcje. Podawac¢ z majonezem wymieszanym z ostrg pastg
np. z Sambal oelek lub pastg z papryczek chili do smaku. Majonez warto
przygotowa¢ samemu — wtedy mozemy dopasowac jego smak do
naszych preferencji. Polecam przepis na moim blogu.






PRZYSTAWKI






DANIA GEOWNE

KREWETKI FRA DIAVOLO

SKtAD:
PORADA: Krewetki potrzebuja

Krewetki surowe (ok. 400g) V‘apra’w‘i‘? k’VW W
Puszka pomidoréw — pelati (400g) OIWOH(’U tWW' 3 _minuly
Puszka pomidoréow — polpa (400g) d’la/ szyd'V, minutow dov tydfv
Cebula (1 duza) WWW(J’V

Czosnek (5 zgbkow)

Papryczka chilli $wieza (1 sztuka lub do smaku)

Pietruszka natka (3/4 peczka)

Bazylia Swieza (gars¢)

Olej rzepakowy lub oliwa (4 tyzki)

Wino biate, wytrawne (250ml)

Ziota prowansalskie (ok. p6t tyzki), Pietruszka suszona (ok. pot tyzki)

Sél

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obrane krewetki osuszy¢ recznikiem papierowym. Przetozy¢ do miseczki
i dodaé 2 tyzki oleju rzepakowego (mozna aromatyzowanego np. z
czosnkiem) dos¢ dobrze posolic. Wymieszaé by olej pokryt dobrze
krewetki. Rozgrza¢ mocno patelnie i smazy¢ krewetki w zaleznosci od
wielkosci 2 minuty z jednej i 1 minute z drugiej lub krocej jezeli sg mate.
Zdjg¢ krewetki z patelni do miseczki. Doda¢ reszte oliwy i zeszkli¢
drobno posiekang cebule. Doda¢ drobno posiekang papryczke chilli i
starty na tarce czosnek. Dodac ziota prowansalskie i pietruszke. Chwile
smazyC¢ razem mieszajgc. Dodaé wino i odparowac alkohol. Dodac
pomidory po czym gotowac sos na duzym ogniu. Redukowa¢ mieszajgc
do odpowiedniej konsystencji ok. 15 minut. Pod koniec redukowania
dodac posiekane, swieze ziota. Przed podaniem dodaé krewetki by sie
podgrzaty. Podawaé z makaronem (najlepiej tagliatelle) lub z ryzem.






DANIA GEOWNE

HALIBUT NA JARMUZU Z
SOSEM MASLANO-
SKEAD: CYTRYNOWYM

Halibut filet bez skéry (400-500g)
Jarmuz (125g)

Cytryna (1 sztuka)
Czosnek (6 zgbkow)
Papryczka chili (1 sztuka)
Masto (3 tyzki)

Oliwa z oliwek
Czerwony pieprz

el

Czarny pieprz

Mieta Swieza

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na sporej ilosci oliwy z oliwek (kilka tyzek) smazy¢ pociety w plasterki
czosnek oraz posiekang drobno papryczke chili. Smazyé czosnek dopodki
nie zacznie brgzowie¢ — ma by¢ chrupki, ale nie spalony. Dodac¢ pociety
jarmuz, posoli¢ do smaku, zamiesza¢ i smazy¢ na Srednim ogniu przez
ok. 10 minut.

Wyporcjowa¢ filet z halibuta. Doprawi¢ z dwdch stron solg i pieprzem
czerwonym lub czarnym. Rozgrzaé¢ na patelni tyzke masta z odrobing
oliwy i smazy¢ ok. 2-3 minuty z kazdej strony w zaleznosci od jego
grubosci. Halibuta wytozy¢ na jarmuz. Na patelnie na ktorej smazylismy
halibuta wycisngc¢ sok z cytryny i zamieszac¢ by wydoby¢ smak. Z drugiej
potowy wycig¢ 4 plastry i karmelizowac je na ttuszczu. DodacC pare
listkdw miety, posoli¢, popieprzy¢ do smaku.

Wytozy¢ plaster cytryny na rybe i pola¢ sosem, udekorowacd listkami
miety.






DANIA GEOWNE

PRZEPYSZNY GULASZ CIELECY

SKtAD:

* Cielecina gulaszowa (400g)

*  Cebula (1,5 spore) PORADA: Gulasy wcale nie
*  Papryka z6fta, czerwona i zielona (po 1 sztuce) trzeba 30ge S5CHAL maka!
*  Wino czerwone (250ml) Wystawcgy dodaé spora dosé
*  Bulion cielecy lub warzywny (szklanka) cebulis Too waénie  ona
*  Woda do wypetnienia roggotowwje sie, Wmdj/éw'e/ U
*  Papryka stodka mielona (2-3 tyzki) zge 53C Nasza polrawe !

*  Papryka stodka mielona wedzona (tyzka)

*  Czosnek (4 zabki)

Papryczka chili (pét lub do smaku)

Przyprawy: Kumin (2 tyzeczki tartego), Pieprz czarny ziarenka (tyzeczka lub do smaku),
Tymianek suchy (tyzeczka), Czaber (tyzeczka), Ziele angielskie (3 ziarenka), Lis¢ laurowy (3
listki), Jatowiec (3 ziarenka), SAl

*  Oliwa z oliwek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowacd bulion. Smazy¢ cielecine pokrojong w kostke na rozgrzanej
oliwie do uzyskania pieknej, ztotej skorki. Przetozy¢ mieso do garnka. Na
tej samej patelni usmazy¢ na ztoto cebule pokrojong w pidra. Przetozyc
cebule do miesa. Na tej samej patelni, na matym ogniu podprazyc
przyprawy (tymianek i czgber) — dopdki nie bedzie czu¢ stodkawego
zapachu. Po ok. 1-2 minutach zala¢ papryke winem i dobrze wymieszac.
Deglasowaé patelnie by odzyska¢ smak miesa i karmelizacje z cebuli —
catos¢ przela¢ do garnka. Dodac reszte przypraw. Dolaé¢ bulion i wode by
ptyny przykryty mieso i cebule. Dodaé drobno posiekang papryczke chilli
oraz wycisniety czosnek. Wymieszac catos¢, doprowadzi¢ do wrzenia po
czym zmniejszy¢ ogien do lekkiego bulgotania potrawy. Zostawi¢ na
ogniu na 1,5-2 godziny by mieso zmiekto. Dodac¢ pokrojone w kostke
papryki. Zwiekszy¢ ogien i gotowac kolejne 15 minut. Podawac¢ z kaszg
gryczang lub inna.






DANIA GEOWNE

GOLONKA INDYCZA Z
PRZEPYSZNA CEBULKA

SKtAD:

Golonka indyka (2 sztuki — ok. 500g)

Cebula (2 duze)

Czosnek (6 zgbkow)

Papryczka chili (pét dosy¢ ostrej lub do smaku)
Ziemniaczki (600g)

Przecier pomidorowy (2 czubate tyzeczki)
Midd (tyzka)

Musztarda Dijone (3 tyzeczki)

Bulion warzywny lub drobiowy (250ml)
[Przyprawy]: Majeranek suszony, Lubczyk suszony, Pieprz biaty, Pieprz, Sol, Ziota
prowansalskie, Czosnek granulowany.

*  Oliwa z oliwek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowad bulion. Doprawi¢ solg i pieprzem golonka, obsmazy¢ na
kilku tyzkach dobrze rozgrzanej oliwy na ztoty kolor z kazdej strony.
Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Pokroi¢ cebule w pidra i
podsmazyé z posiekanym czosnkiem oraz papryczkg chili. Dodac
szklanke bulionu. Dodaé¢ koncentrat pomidorowy, musztarde Dijone,
midd i dosy¢ szczodrze przyprawi¢. Chwile dusi¢. Duszong cebule
wytozy¢ na golonka. Catos¢ wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do
180*C i piec ok. 1,5 godziny do miekkosci. Mozna przykry¢ naczynie
folig aluminiowg, a na ostatnie 15 minut jg zdja¢ by zrobita sie piekna
skdrka. Ziemniaczki mtode nie obiera¢ — dobrze umy¢ — i pokroi¢ w
¢wiartki. Posypac ziotami prowansalskimi oraz czosnkiem. Skropi¢ oliwg
z oliwek i zamieszaé. Wytozy¢ na blache, na ktdrej pieczemy golonka na
ok. 45 minut przed konicem pieczenia. Podawaé golonka na cebuli z
ziemniaczkami.






DANIA GEOWNE

W1 OSKIE KLOPSIKI Z
PIEKARNIKA Z SOSEM
SKELAD: POMIDOROWYM

Mieso mielone wotowe (paczka 400g lub 500g)

Mieso mielone wieprzowe z topatki (500g)

Butka tarta (4 tyzki)

Jajko (1 sztuka)

Ser Grana padano lub parmezan(30g do klopsikéw + do posypania)
Pomidory z puszki (2 puszki po 400g)

Koncentrat pomidorowy (2 czubate tyzeczki)

Bazylia (garsc swiezej + pare listkdw na przybranie)

Pietruszka (pot peczku)

Czosnek (5 zgbkow)

Cebula (cata spora)

Papryczka chili (1 sztuka lub do smaku)

[Przyprawy]: Ziota dalmatynskie lub prowansalskie (dwie ptaskie tyzki do klopsdw, tyzka do
sosu), Pieprz, SOl

*  Oliwa z oliwek (2-3 tyzki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wytozy¢ mieso do miski i dodac butke tartg oraz cate jajko. Dodac starty
ser i drobno posiekang natke pietruszki oraz starty na tarce czosnek.
Doprawi¢ przyprawami oraz solg i pieprzem. Wymiesza¢ doktadnie
rekoma do uzyskania jednolitej masy. Uformowacé klopsy wielkosci pitki
do golfa lub do ping-ponga. Wstawi¢ do dobrze rozgrzanego piekarnika
(200*C) i piec na papierze do pieczenia ok. 20 minut do uzyskania
brazowej skoérki. W tym czasie podsmazy¢ do zottego koloru na
rozgrzanej patelni z oliwg z oliwek pokrojony w plastry czosnek oraz
chili (siekamy lub w pidrka). Dodac¢ posiekang drobno cebule i j3
zeszklic. WIlaé pomidory, doprawi¢ przyprawami. Gotowac¢ sos na
Srednim ogniu by pomidory sie rozpadty. Dodac¢ posiekang bazylie.
Gotowac 15-20 minut. Sos blendowac lub podawac jak jest. Klopsy po
upieczeniu doda¢ do sosu i chwile razem gotowaé. Podawaé na
makaronie (lub ryzu) posypane startym serem i ozdobione listkami
bazylii.






DANIA GEOWNE

KURCZAK W CURRY Z MANGO

SKtAD:

*  Pier$ z kurczaka (500g)

*  Mleczko kokosowe (puszka — 400g)

*  Mango w lekkim syropie + razem z syropem (puszka — ok. 400g)
*  Masto orzechowe solone (dwie lekko czubate tyzki)

*  Cebula (1 spora)

*  Sok z limonki (z potowy limonki)

*  Papryczka chili (ok. pot ostrej, ale generalnie do smaku)

*  Olej sezamowy + oliwa z oliwek

*  Pieprz syczuanski (tyzeczka zmielonego do marynaty)

*  Imbir suszony (dwie tyzeczki zmielonego do marynaty)

*  [Przyprawy]: Kurkuma (dwie, trzy tyzeczki), Trawa cytrynowa (tyzeczka), Anyz (pot tyzeczki)
* Natka pietruszki do dekoracji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piers pokroi¢ w kostke. Marynowa¢ w odrobinie oleju sezamowego (lub
w oliwie z oliwek) ze Swiezo zmielonym imbirem suszonym oraz
pieprzem syczuanskim przez ok. 30 minut. Po czym smazy¢ na oliwie z
oliwek z odrobing oleju sezamowego do gotowosci. Zdjgé¢ z patelni.
Zeszkli¢ drobno posiekang cebule z dodatkiem posiekanej papryczki
chili. Doda¢ pokrojone w paski mango. Podsmazy¢ razem. Dodac syrop i
mocno go zredukowaé. Wlaé mleczko kokosowe i dodaé masto
orzechowe (arachidowe) solone. Przyprawi¢ przyprawami. Wymieszac.
Wycisng¢ sok z potowy limonki. Gotowac¢ sos do odpowiadajgcej nam
konsystencji. Doda¢ usmazonego kurczaka. Sprobowac i ewentualnie
doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z ryzem Ilub z makaronem
ryzowym/sojowym. Ozdobi¢ natkg pietruszki i plasterkiem limonki.
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