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WSTĘP

Przez ostatnie półtora roku sporo się nauczyłem. Myślą
przewodnią mojego bloga jest pokazanie, że można gotować
ciekawie, nieraz dla zabawy, nie tylko dla zaspokojenia głodu.
Na własnym przykładzie chcę pokazać, że warto się rozwijać i
że to nie jest takie trudne jak na pierwszy rzut oka się wydaje –
wystarczy po prostu zanurzyć w ten niezwykle ciekawy świat z
głową i chłonąć doznania – odkrywać nowe składniki i ich
smaki. I niech dla nas nie będzie wymówką brak czasu czy inne
czynniki – nikt za nas życia nie przeżyje, a to, co poznamy
zostanie z nami do końca. W tym ebooku zamieściłem
wybrane przepisy z których możecie ułożyć kilka pełnych,
czterodaniowych obiadów w różnych stylach i na różne okazje.

Polecam i smacznego,

Eliasz Banach
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RÓŻYCZKI Z JABŁEK Z PIKANTNĄ NIESPODZIANKĄ
TORT CZEKOLADOWO-KASZTANOWY

Podane w przepisach składniki wystarczą dla przygotowania 4
porcji zup lub 2 porcji dań głównych i przystawek. Różyczek
skosztuje cztery osoby, a foccacię i tort możesz podzielić
według uznania!





ZUPY

KREM Z KUKURYDZY Z 
CHEDDAREM

• Słodka kukurydza (3-4 kolby albo dwie i pół szklanki konserwowej)
• Cheddar (150g + do dekoracji)
• Cebula czerwona (1 średnia)
• Czosnek (2 ząbki)
• Masło (30g)
• Oliwa lub olej (dwie łyżki)
• Bulion warzywny (500-700ml w zależności od ilości kukurydzy i jak bardzo gęsty chcemy 

mieć krem)
• Mleczko kokosowe (200g)
• [Przyprawy]: Kurkuma (łyżeczka), Papryka ostra mielona (pół łyżeczki lub do smaku), Imbir 

suszony (szczypta), Kumin (łyżeczka zmielonego), Pieprz biały (pół łyżeczki), Sól.
• [Do ozdoby]: Papryka czerwona (1 sztuka)

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować bulion (z przepisu na moim blogu lub dowolny warzywny).
Trzymać go w pogotowiu na niewielkim ogniu. Pokroić paprykę na
cztery części, wypestkować i upiec w piekarniku nagrzanym na 200*C
ok. 30 minut lub do miękkości. Obrać kukurydzę – ściąć ziarna z kolby i
wycisnąć resztki z gniazd. Zeszklić na maśle drobno posiekaną cebulę,
dodać starty na tarce lub wyciśnięty czosnek – chwilę smażyć razem.
Dodać kukurydzę i dusić na średnim ogniu mieszając. Po 10 minutach
dodać bulion oraz przyprawy. Gotować z dodatkiem mleczka
kokosowego. Całość powinna zająć ok. 30 minut – tyle ile piecze się
papryka. Odcedzić dwie łyżki kukurydzy i zostawić do dekoracji.
Zblendować pozostałą, ciepłą zupę do uzyskania kremu stopniowo
dodając cheddar. Podawać ozdabiając plastrem papryki (można obrać ze
skóry), połową łyżki kukurydzy oraz odrobiną startego cheddaru.
Oprószyć porcją mielonej, ostrej papryki dla smaku.





ZUPY

KREM Z BIAŁYCH WARZYW Z 
MIĘTOWĄ NUTKĄ

• Seler (1 mały)
• Korzeń pietruszki (3 sztuki)
• Ziemniaki (3 średnie)
• Por (biała część z jednego pora)
• Czosnek (3 ząbki)
• Bulion warzywny (ok. 750 ml do litra)
• Mleko (szklanka ok. 250ml)
• Serek mascarpone (100g)
• Masło (dwie łyżki)
• [Przyprawy]: Kozieradka (łyżeczka), Cząber (łyżeczka), Zioła prowansalskie (łyżeczka,

dwie), Liść laurowy (3 małe listki). Sól, Pieprz
• Mięta świeża (paręnaście listków)
• [Opcjonalnie]: Grzanki – Dwie kromki chleba, odrobina oliwy z oliwek, koperek suszony

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować bulion (z przepisu na moim blogu lub dowolny warzywny).
Trzymać go w pogotowiu na niewielkim ogniu. Pokroić warzywa w
kostkę i podsmażyć na maśle zaczynając od najtwardszych – selera,
pietruszki i ziemniaków. Kiedy one zmiękną dodać różyczki kalafiora
oraz por. Smażyć chwilę dodając czosnek i przyprawy. Zalać mlekiem i
bulionem (jeżeli nie mamy głębokiej patelni to warzywa przekładamy do
garnka i zalewamy płynami w nim). Gotować pod przykrywką, aż
warzywa całkowicie zmiękną. Gdy warzywa zmiękną blendujemy do
uzyskania gładkiej konsystencji. Dodajemy dwie duże łyżki serka
mascarpone i miętę i blendujemy ponownie. Jeżeli krem wychodzi zbyt
gęsty dodajemy bulionu. Podawać z grzankami.

Grzanki: Dobre pieczywo pokroić w kostkę (dwie kromki), ułożyć na
blasze wyłożonej papierem do pieczenia. Posmarować lub skropić
olejem, posypać suszonym koperkiem lub ziołami prowansalskimi. Piec
w piekarniku rozgrzanego do 200*C przez ok. 10 minut.

PORADA: Jeżeli trudno nam

jest utrzymać odpowiednią
temperaturę masła i się pali

podczas smażenia warto

dodać odrobinę oleju.

Zachowamy maślany smak

potrawy, ale nie przypalimy

masła!





ZUPY

WYŚMIENICIE PIECZARKOWA 
ZUPA-KREM

• Pieczarki (500g)
• Cebula (1 średnia/duża)
• Czosnek (1 spory ząbek)
• Serek mascarpone (100-150g)
• Bulion warzywny (1 litr)
• Masło (ok 2 łyżki)
• Olej roślinny (łyżka)
• Mąka (2 łyżki)
• [Przyprawy]: Majeranek (łyżeczka), Tymianek (łyżeczka), Cząber (łyżeczka), Pieprz, Sól
• [Do przystrojenia]: Kurki (2 garście), Cebula (pół), Natka pietruszki (z pół pęczka/pęczek),

Sól, Pieprz, Masło (łyżka), Olej roślinny (łyżka)

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować dobrze doprawiony bulion (z przepisu na moim blogu lub
dowolny warzywny). Trzymać go w pogotowiu na niewielkim ogniu.
Pokroić pieczarki w plasterki. Drobno posiekać cebulkę. W garnku w
którym będziemy gotować zupę rozpuścić łyżkę- dwie masła z odrobiną
oleju roślinnego i podsmażyć cebulę z wyciśniętym czosnkiem. Dodać
pieczarki i dusić do utraty objętości i puszczenia soków ok. 7-10 minut.
Dodać do nich dwie łyżki mąki. Wymieszać by mąka wchłonęła nadmiar
wilgoci z pieczarek i by je zagęściła – po ok. 30 sekundach dodać bulion
oraz przyprawy. Zagotować po czym gotować na małym ogniu przez 45
minut. Zblendować ciepłą zupę na gładki krem dodając serek
mascarpone. Doprawić solą i pieprzem. Można podawać przystrojoną
grzankami, kilkoma pieczarkami lub kurkami.

Kurki: Zeszklić na maśle z olejem drobno pokrojoną cebulę. Dodać kurki
w całości. Smażyć ok. 10 minut do gotowości. Przed zakończeniem
dodać posiekaną natkę pietruszki i doprawić solą i pieprzem do smaku.
Wymieszać.

PORADA: Przygotowując zupy

możemy podsmażać warzywa

takie jak cebulka, czosnek itd.

W garnku w którym będziemy

ją gotować!





ZUPY

FLACZKI WEGETARIAŃSKIE Z 
BOCZNIAKÓW

• Boczniaki świeże (300g)
• Wywar warzywny (1 litr)
• Marchewka z bulionu (do podania)
• Cebula (1 średnia)
• Koncentrat pomidorowy (3 czubate łyżeczki)
• [Przyprawy]: Majeranek (dużo – min. 2 łyżki), Lubczyk suszony (łyżka), Pieprz czarny

mielony (do smaku – ja lubię dużo), Sól, [Opcjonalnie]: Zioła prowansalskie
• [Opcjonalnie]: Sambal oelek, pasta z chili albo ostra mielona papryka do smaku – dla

wielbicieli pikanterii
• [Do przystrojenia] Świeża natka pietruszki do posypania

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować dobrze doprawiony bulion (z przepisu na moim blogu lub
dowolny warzywny) – do tego przepisu do bulionu dodać 4 ząbki
czosnku podczas przygotowywania by podbić jego smak. Trzymać go w
pogotowiu na niewielkim ogniu. Boczniaki pokroić w paski wzdłuż
płytek by przypominały flaczki. Na rozgrzanej patelni z odrobiną oliwy z
oliwek zeszklić drobno posiekaną cebulę. Dodać boczniaki. Smażyć
razem kilka minut – aż grzyby się skurczą i nabiorą delikatnie złotego
koloru. Bulion doprawić przyprawami oraz koncentratem
pomidorowym. Dodać podsmażone grzyby z cebulą. Gotować razem 10
minut. Podawać z pokrojoną w plasterki marchewką oraz posiekaną
natką pietruszki.





PRZYSTAWKI

FOCACCIA Z ROZMARYNEM I 
SZAŁWIĄ

• Mąka pszenna typ 450 (380g-400g + trochę do podsypywania)
• Drożdże świeże (12,5g – czyli połowa z ćwiartki kostki 100g)
• Woda (niecała szklanka- 225ml)
• Sól morska (łyżeczka + trochę do posypania)
• Oliwa z oliwek
• Świeży rozmaryn
• Świeża szałwia

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Do miski wsypać mąkę, dodać sól, wkruszyć drożdże (nie robić
rozczynu!). Dodać 6 łyżek oliwy z oliwek. Zagnieść do ziarnistej
konsystencji z wyraźnymi grudkami. Dodać ciepłą wodę i wyrabiać
rękoma, aż stanie się gładkie. Ciasto ma być miękkie i bardzo delikatne.
Przełożyć do czystej, naoliwionej miski i dać odpocząć pod przykryciem
do podwojenia objętości (od 30 do 90 minut). Wyłożyć ciasto do dosyć
płytkiej, naoliwionej formy lub do naczynia żaroodpornego. Palcami
zrobić charakterystyczne wgłębienia. Posypać listkami rozmarynu i
drobno posiekaną szałwią oraz gruboziarnistą solą do smaku. Polać
oliwą z oliwek (ok. 2 łyżek). Piec w dobrze rozgrzanym piekarniku do
220*C przez 20-25 minut. Uważać by się nie przypiekło za mocno – w
ostatnich 5 minutach można zmniejszyć temperaturę do 200*C.
Podawać z oliwą z oliwek lub np. z sosem do pizzy ze świeżych
pomidorów – przepis na moim blogu.

PORADA: To ciasto możesz

także wykorzystać jako bazę
do spodów do pizzy!

Ograniczamy tylko ilość oliwy

do jednej łyżeczki. Więcej

szczegółów na moim blogu!





PRZYSTAWKI

PIMIENTOS DE PADRÓN Z 
SOSEM AIOLI

• Papryczki Padron (200g)
• [Sos aioli] - Czosnek (4-5 ząbków), Oliwa z oliwek (6 łyżek), Sól gruboziarnista (ok. pół

łyżeczki), Sok z cytryny (ok. łyżeczki, dwóch)
• Sól gruboziarnista
• Oliwa z oliwek (2 łyżki)
• [Opcjonalnie]: Cytryna

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Umyć papryki, osuszyć ręcznikiem papierowym. Rozgrzać na patelni
(można przyrządzić na grillu!) oliwę z oliwek. Smażyć papryczki do
delikatnego zgrillowaną ok. 5 minut. Po zrumienieniu trzymać pod
przykrywką na małym ogniu do gotowości – kolejne 5 minut. Podawać
na ciepło z sosem aioli, solą gruboziarnistą w towarzystwie cytryny.

Sos aioli: Posiekać drobno czosnek. Utrzeć w moździerzu z solą. Dodając
sok z cytryny utrzeć na gładką masę. Dodawać stopniowo olej –
najpierw pół łyżki, potem więcej oraz ucierać dalej do otrzymania
emulsji. Nie dodawać całą oliwę na raz lub w zbyt dużych ilościach –
wtedy się wytrąci! Na koniec dodać więcej soku z cytryny lub soli do
smaku.

PORADA: Sos aioli

wykorzystasz także do

podania mięs – np. steków!

Jest pyszny!





PRZYSTAWKI

CHRUPIĄCE KALMARY Z 
PIKANTNYM MAJONEZEM

• Krążki z kalmarów mrożone (225g lub więcej)
• Kefir lub maślanka (do marynowania)
• Mąka pszenna (ok. pół szklanki)
• Majonez
• Sambal oelek lub inna pikantna pasta
• Przyprawy: Zioła prowansalskie (dwie łyżki), Papryka słodka (dwie łyżki), Pieprz czarny

(łyżeczka), Sól
• Olej do smażenia (np. rzepakowy)

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Krążki z kalmarów (rozmrożone lub przygotowane ze świeżych)
marynować w maślance lub kefirze przez minimum godzinę. Wsypać do
głębokiej miski mąkę oraz przyprawy- wymieszać. Odsączyć dobrze
kalmary – można wytrzeć ręcznikiem papierowym. Obtoczyć w
panierce. Smażyć na dobrze rozgrzanym oleju małymi porcjami – ok. 1-2
minuty na porcję. Podawać z majonezem wymieszanym z ostrą pastą
np. z Sambal oelek lub pastą z papryczek chili do smaku. Majonez warto
przygotować samemu – wtedy możemy dopasować jego smak do
naszych preferencji. Polecam przepis na moim blogu.

PORADA: Smażąc na głębokim

tłuszczu pamiętaj by robić
przerwy na ponowne

podgrzanie oleju między

smażeniem poszczególnych

porcji produktu!





PRZYSTAWKI

CAMEMBERT PIECZONY

• Ser Camembert (1 = 250g)
• Czosnek (1 ząbek)
• Rozmaryn świeży (parę listków)

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Odciąć górną część sera (cienko). Położyć na wierzchu pokrojony w
cienkie plastry czosnek oraz listki rozmarynu. Uformować kołnierz
wokół sera z papieru do pieczenia lub pergaminu tak by zabezpieczyć
przed wylaniem. Wstawić ser do rozgrzanego do 180*C piekarnika i piec
przez ok. 20 minut. Podawać ze świeżą bagietką.





DANIA GŁÓWNE

KREWETKI FRA DIAVOLO

• Krewetki surowe (ok. 400g)
• Puszka pomidorów – pelati (400g)
• Puszka pomidorów – polpa (400g)
• Cebula (1 duża)
• Czosnek (5 ząbków)
• Papryczka chilli świeża (1 sztuka lub do smaku)
• Pietruszka natka (3/4 pęczka)
• Bazylia świeża (garść)
• Olej rzepakowy lub oliwa (4 łyżki)
• Wino białe, wytrawne (250ml)
• Zioła prowansalskie (ok. pół łyżki), Pietruszka suszona (ok. pół łyżki)
• Sól

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Obrane krewetki osuszyć ręcznikiem papierowym. Przełożyć do miseczki
i dodać 2 łyżki oleju rzepakowego (można aromatyzowanego np. z
czosnkiem) dość dobrze posolić. Wymieszać by olej pokrył dobrze
krewetki. Rozgrzać mocno patelnię i smażyć krewetki w zależności od
wielkości 2 minuty z jednej i 1 minutę z drugiej lub krócej jeżeli są małe.
Zdjąć krewetki z patelni do miseczki. Dodać resztę oliwy i zeszklić
drobno posiekaną cebulę. Dodać drobno posiekaną papryczkę chilli i
starty na tarce czosnek. Dodać zioła prowansalskie i pietruszkę. Chwilę
smażyć razem mieszając. Dodać wino i odparować alkohol. Dodać
pomidory po czym gotować sos na dużym ogniu. Redukować mieszając
do odpowiedniej konsystencji ok. 15 minut. Pod koniec redukowania
dodać posiekane, świeże zioła. Przed podaniem dodać krewetki by się
podgrzały. Podawać z makaronem (najlepiej tagliatelle) lub z ryżem.

PORADA: Krewetki potrzebują
naprawdę krótkiego czasu

obróbki termicznej. 3 minuty

dla dużych, minuta dla tych

najmniejszych.





DANIA GŁÓWNE

HALIBUT NA JARMUŻU Z 
SOSEM MAŚLANO-

CYTRYNOWYM
• Halibut filet bez skóry (400-500g)
• Jarmuż (125g)
• Cytryna (1 sztuka)
• Czosnek (6 ząbków)
• Papryczka chili (1 sztuka)
• Masło (3 łyżki)
• Oliwa z oliwek
• Czerwony pieprz
• Sól
• Czarny pieprz
• Mięta świeża

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Na sporej ilości oliwy z oliwek (kilka łyżek) smażyć pocięty w plasterki
czosnek oraz posiekaną drobno papryczkę chili. Smażyć czosnek dopóki
nie zacznie brązowieć – ma być chrupki, ale nie spalony. Dodać pocięty
jarmuż, posolić do smaku, zamieszać i smażyć na średnim ogniu przez
ok. 10 minut.

Wyporcjować filet z halibuta. Doprawić z dwóch stron solą i pieprzem
czerwonym lub czarnym. Rozgrzać na patelni łyżkę masła z odrobiną
oliwy i smażyć ok. 2-3 minuty z każdej strony w zależności od jego
grubości. Halibuta wyłożyć na jarmuż. Na patelnię na której smażyliśmy
halibuta wycisnąć sok z cytryny i zamieszać by wydobyć smak. Z drugiej
połowy wyciąć 4 plastry i karmelizować je na tłuszczu. Dodać parę
listków mięty, posolić, popieprzyć do smaku.

Wyłożyć plaster cytryny na rybę i polać sosem, udekorować listkami
mięty.





DANIA GŁÓWNE

PRZEPYSZNY GULASZ CIELĘCY

• Cielęcina gulaszowa (400g)
• Cebula (1,5 spore)
• Papryka żółta, czerwona i zielona (po 1 sztuce)
• Wino czerwone (250ml)
• Bulion cielęcy lub warzywny (szklanka)
• Woda do wypełnienia
• Papryka słodka mielona (2-3 łyżki)
• Papryka słodka mielona wędzona (łyżka)
• Czosnek (4 ząbki)
• Papryczka chili (pół lub do smaku)
• Przyprawy: Kumin (2 łyżeczki tartego), Pieprz czarny ziarenka (łyżeczka lub do smaku),

Tymianek suchy (łyżeczka), Cząber (łyżeczka), Ziele angielskie (3 ziarenka), Liść laurowy (3
listki), Jałowiec (3 ziarenka), Sól

• Oliwa z oliwek

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować bulion. Smażyć cielęcinę pokrojoną w kostkę na rozgrzanej
oliwie do uzyskania pięknej, złotej skórki. Przełożyć mięso do garnka. Na
tej samej patelni usmażyć na złoto cebulę pokrojoną w pióra. Przełożyć
cebulę do mięsa. Na tej samej patelni, na małym ogniu podprażyć
przyprawy (tymianek i cząber) – dopóki nie będzie czuć słodkawego
zapachu. Po ok. 1-2 minutach zalać paprykę winem i dobrze wymieszać.
Deglasować patelnię by odzyskać smak mięsa i karmelizację z cebuli –
całość przelać do garnka. Dodać resztę przypraw. Dolać bulion i wodę by
płyny przykryły mięso i cebulę. Dodać drobno posiekaną papryczkę chilli
oraz wyciśnięty czosnek. Wymieszać całość, doprowadzić do wrzenia po
czym zmniejszyć ogień do lekkiego bulgotania potrawy. Zostawić na
ogniu na 1,5-2 godziny by mięso zmiękło. Dodać pokrojone w kostkę
papryki. Zwiększyć ogień i gotować kolejne 15 minut. Podawać z kaszą
gryczaną lub inną.

PORADA: Gulasz wcale nie

trzeba zagęszczać mąką!
Wystarczy dodać sporą ilość
cebuli. To właśnie ona

rozgotowuje się, karmelizuje i

zagęszcza naszą potrawę!





DANIA GŁÓWNE

GOLONKA INDYCZA Z 
PRZEPYSZNĄ CEBULKĄ

• Golonka indyka (2 sztuki – ok. 500g)
• Cebula (2 duże)
• Czosnek (6 ząbków)
• Papryczka chili (pół dosyć ostrej lub do smaku)
• Ziemniaczki (600g)
• Przecier pomidorowy (2 czubate łyżeczki)
• Miód (łyżka)
• Musztarda Dijone (3 łyżeczki)
• Bulion warzywny lub drobiowy (250ml)
• [Przyprawy]: Majeranek suszony, Lubczyk suszony, Pieprz biały, Pieprz, Sól, Zioła

prowansalskie, Czosnek granulowany.
• Oliwa z oliwek

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przygotować bulion. Doprawić solą i pieprzem golonka, obsmażyć na
kilku łyżkach dobrze rozgrzanej oliwy na złoty kolor z każdej strony.
Przełożyć do naczynia żaroodpornego. Pokroić cebulę w pióra i
podsmażyć z posiekanym czosnkiem oraz papryczką chili. Dodać
szklankę bulionu. Dodać koncentrat pomidorowy, musztardę Dijone,
miód i dosyć szczodrze przyprawić. Chwilę dusić. Duszoną cebulę
wyłożyć na golonka. Całość wstawić do piekarnika rozgrzanego do
180*C i piec ok. 1,5 godziny do miękkości. Można przykryć naczynie
folią aluminiową, a na ostatnie 15 minut ją zdjąć by zrobiła się piękna
skórka. Ziemniaczki młode nie obierać – dobrze umyć – i pokroić w
ćwiartki. Posypać ziołami prowansalskimi oraz czosnkiem. Skropić oliwą
z oliwek i zamieszać. Wyłożyć na blachę, na której pieczemy golonka na
ok. 45 minut przed końcem pieczenia. Podawać golonka na cebuli z
ziemniaczkami.





DANIA GŁÓWNE

WŁOSKIE KLOPSIKI Z 
PIEKARNIKA Z SOSEM 

POMIDOROWYM
• Mięso mielone wołowe (paczka 400g lub 500g)
• Mięso mielone wieprzowe z łopatki (500g)
• Bułka tarta (4 łyżki)
• Jajko (1 sztuka)
• Ser Grana padano lub parmezan(30g do klopsików + do posypania)
• Pomidory z puszki (2 puszki po 400g)
• Koncentrat pomidorowy (2 czubate łyżeczki)
• Bazylia (garść świeżej + parę listków na przybranie)
• Pietruszka (pół pęczku)
• Czosnek (5 ząbków)
• Cebula (cała spora)
• Papryczka chili (1 sztuka lub do smaku)
• [Przyprawy]: Zioła dalmatyńskie lub prowansalskie (dwie płaskie łyżki do klopsów, łyżka do

sosu), Pieprz, Sól
• Oliwa z oliwek (2-3 łyżki)

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Wyłożyć mięso do miski i dodać bułkę tartą oraz całe jajko. Dodać starty
ser i drobno posiekaną natkę pietruszki oraz starty na tarce czosnek.
Doprawić przyprawami oraz solą i pieprzem. Wymieszać dokładnie
rękoma do uzyskania jednolitej masy. Uformować klopsy wielkości piłki
do golfa lub do ping-ponga. Wstawić do dobrze rozgrzanego piekarnika
(200*C) i piec na papierze do pieczenia ok. 20 minut do uzyskania
brązowej skórki. W tym czasie podsmażyć do żółtego koloru na
rozgrzanej patelni z oliwą z oliwek pokrojony w plastry czosnek oraz
chili (siekamy lub w piórka). Dodać posiekaną drobno cebulę i ją
zeszklić. Wlać pomidory, doprawić przyprawami. Gotować sos na
średnim ogniu by pomidory się rozpadły. Dodać posiekaną bazylię.
Gotować 15-20 minut. Sos blendować lub podawać jak jest. Klopsy po
upieczeniu dodać do sosu i chwilę razem gotować. Podawać na
makaronie (lub ryżu) posypane startym serem i ozdobione listkami
bazylii.





DANIA GŁÓWNE

KURCZAK W CURRY Z MANGO

• Pierś z kurczaka (500g)
• Mleczko kokosowe (puszka – 400g)
• Mango w lekkim syropie + razem z syropem (puszka – ok. 400g)
• Masło orzechowe solone (dwie lekko czubate łyżki)
• Cebula (1 spora)
• Sok z limonki (z połowy limonki)
• Papryczka chili (ok. pół ostrej, ale generalnie do smaku)
• Olej sezamowy + oliwa z oliwek
• Pieprz syczuański (łyżeczka zmielonego do marynaty)
• Imbir suszony (dwie łyżeczki zmielonego do marynaty)
• [Przyprawy]: Kurkuma (dwie, trzy łyżeczki), Trawa cytrynowa (łyżeczka), Anyż (pół łyżeczki)
• Natka pietruszki do dekoracji

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Pierś pokroić w kostkę. Marynować w odrobinie oleju sezamowego (lub
w oliwie z oliwek) ze świeżo zmielonym imbirem suszonym oraz
pieprzem syczuańskim przez ok. 30 minut. Po czym smażyć na oliwie z
oliwek z odrobiną oleju sezamowego do gotowości. Zdjąć z patelni.
Zeszklić drobno posiekaną cebulę z dodatkiem posiekanej papryczki
chili. Dodać pokrojone w paski mango. Podsmażyć razem. Dodać syrop i
mocno go zredukować. Wlać mleczko kokosowe i dodać masło
orzechowe (arachidowe) solone. Przyprawić przyprawami. Wymieszać.
Wycisnąć sok z połowy limonki. Gotować sos do odpowiadającej nam
konsystencji. Dodać usmażonego kurczaka. Spróbować i ewentualnie
doprawić do smaku. Podawać z ryżem lub z makaronem
ryżowym/sojowym. Ozdobić natką pietruszki i plasterkiem limonki.





DESERY

RÓŻYCZKI Z JABŁEK Z PIKANTNĄ 
NIESPODZIANKĄ

• Duże czerwone jabłko
• Arkusz ciasta francuskiego
• Cytryna (sok z połowy)
• Cukier puder (czubata łyżka)
• [Przyprawy]: Pieprz cayenne (łyżeczka), Kurkuma (łyżeczka), Anyż (pół łyżeczki), Imbir

(łyżeczka)
• Cukier brązowy (3-4 łyżki)
• Woda (do rozpuszczenia cukru)
• Śmietanka (pół szklanki)
• Łyżka roztopionego masła (do smarowania ciasta)
• Sól

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Przekroić jabłko na pół i usunąć gniazdo nasienne. Ostrym nożem lub na
krajalnicy pokroić w cienkie plasterki. Włożyć do naczynia i wycisnąć sok
z połowy cytryny. Zalać wrzątkiem. Odczekać, aż plasterki zmiękną. W
międzyczasie roztopić masło w kąpieli wodnej do smarowania ciasta.
Wymieszać cukier puder z przyprawami. Podzielić arkusz na 4 paski.
Paski posmarować masłem przy pomocy pędzla. Ułożyć plasterki jabłka
tak by stworzyć „płotek” lub ząbki jak na murze zamkowym. Posypać
cukrem z przyprawami. Złożyć ciasto na pół by obejmowało plastry z
obu stron. Zwinąć rulonik w ślimaka – by z jednej strony powstała
„różyczka”. Różyczki włożyć do przesmarowanych masłem foremek (np.
do babeczek). Piec w rozgrzanym do 180-190*C piekarnika przez ok. 40-
50 minut uważając by wystające jabłka się nie spaliły. Podawać
posypane cukrem pudrem i sosem toffi.

Sos toffi: Rozpuścić cukier w odrobinie wody, zagotować po czym
zmniejszyć ogień i gotować by cukier ciemniał, ale się nie przypalał. Nie
mieszać niczym – jeżeli istnieje potrzeba to poruszać naczyniem. Po
uzyskaniu brązowego koloru dodać śmietankę oraz szczyptę soli.





DESERY

TORT CZEKOLADOWO-
KASZTANOWY

• Puree z kasztanów – 350g
• Ciemna, dobra czekolada – 200g
• Masło – 100g
• Jajka – 5 sztuk
• Cukier puder – 50g
• Odrobina Amaretto
• Szczypta soli
Polewa:
• Kakao – 4 łyżki
• Masło – 3 łyżki
• Mleko – 3 łyżki
• Cukier puder – 3 łyżki
• Żelatyna – 1 łyżeczka

SKŁAD:

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Rozpuścić czekoladę w kąpieli wodnej. Oddzielić żółtka od białek. Białka
ubić na pianę z odrobiną soli. Puree z kasztanów wymieszać z masłem i
cukrem pudrem. Do powstałej masy dodać stopniowo żółtka. Po
wymieszaniu dodać Amaretto i wlać przestudzoną, roztopioną
czekoladę. Dodawać stopniowo ubite białka delikatnie mieszając – by
piana nie siadła. Ciasto wlać do niedużej formy do pieczenia. Piec w
nagrzanym do 180*C piekarniku około 40-50 minut. Sprawdzić
gotowość ciasta wykałaczką. Do dekoracji użyć polewy czekoladowej i
świeżych (lub mrożonych) wiśni.

Polewa czekoladowa: Rozpuścić w kąpieli wodnej masło. Dodać kakao
oraz cukier. Mieszać do jednorodnej masy dodając mleko. Wlać
namoczoną w niewielkiej ilości zimnej wody żelatynę. Polewę używać,
gdy zaczyna tężeć.

PORADA: Gotowość większości

wypieków można sprawdzić
wykałaczką. Nakłuwamy nasze

ciasto i po wyjęciu

wykałaczka, jeżeli ciasto jest

gotowe powinna być sucha!
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