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ZDROWIE NA TALERZU

Juz od kilku lat wzrasta znaczenie jedzenia wspierajgcego zdrowie i odpornosé. Jednak rok 2024 byt
w tym wzgledzie przetomowy. Wedtug danych z raportu "Talerz przysztosci", przygotowanych przez
Zywno$¢ dla Przysztosci oraz Interdyscyplinarne Centrum Analiz i Wspétpracy Zywnos$é
dla Przysztosci, az 60 proc. polskich konsumentéw chce lepiej i zdrowiej sie odzywiac.
Zdrowe, czyli jakie? Pojawiajg sie dania bez cukru, bez laktozy, bez glutenu, produkty organiczne,
zawierajgce pro- i prebiotyki, foliany, superfoods oraz produkty i dania roslinne. Popularnos¢
zyskajg: kombucha, ashwaganda, sopléwka jezowata, kefir, ksylitol, erytrytol, stewia, mellasa,
aluloza, algi, wodorosty, jarmuz, siemie Iniane, zurawina, kiszonki.

Kulinarne trendy 2024: zr6wnowazone zamienniki, kuchnia ,,bez”,pro - i prebiotyki, Al w kuchni,
social media na talerzu, Comfort food, mood food, przekaski, kuchnia Fusion.

Zrownowazone zamienniki

Nalezg do nich na przyktad "fatszywe banany", czyli enset. Pochodzi z Etiopii i moze by¢ doskonatg
odpowiedzig na zmiany klimatu. Szacuje sie, ze na catym swiecie ludzie spozywajg okofo
100 miliardéw banandéw rocznie. Badania pokazujg, ze plony zaczng spadaé, co sprawi, ze ten
popularny owoc bedzie mniej dostepny i drozszy. Z kolei zaledwie 15 sadzonek ensetu moze
wyzywi¢ jedng osobe przez rok. Mozna go wykorzysta¢ do zrobienia owsianki czy chleba.
Dzikie/fatszywe zboza czy ziarna to inny przyktad produktow z tego trendu. Pszenica powoli zostanie
zastgpiona przez bardziej obfite ziarna, zboza i pseudo zboza. Komosa ryzowa, amarantus, gryka,
fonio, proso palczaste, teff, dziki ryz stang sie popularne i to nie tylko wsrdd oséb z nietolerancja
glutenu.

Kuchnia"bez"

Nazwe tego trendu nalezy rozwing¢. Produkty czy kuchnia "bez" to wykluczanie: glutenu, laktozy,
kazeiny czy cukru lub alergenow (np. orzechow), a takze nierzadko napojéw wysokoprocentowych
z naszej diety. W 2024 roku koncepty piekarnicze, cukiernicze czy restauracyjne, w ktorych oferuje
sie na przyktad pieczywo z niskim indeksem glikemicznym lub pizze bezglutenowg rosty w site. \
Dzieje sie tak dlatego, ze zaréwno w Polsce, jak i na Swiecie rosnie liczba osdb cierpigcych na alergie
pokarmowe i skdérne, nie tolerujgcych glutenu lub cierpigcych z powodu celiakii, chorujgcych
na cukrzyce lub inne choroby autoimmunologiczne. Drugim powodem popularnosci tego trendu
jest moda, zainteresowanie wykluczaniem laktozy, glutenu czy cukru jest popularne ze wzgledu
na wyglad, odchudzanie, a takze opinie o znaczagcym wptywie takich diet na zdrowie. | choé
wykluczanie nie zawsze jest dobre i powinno sie odbywac pod opieka lekarza, to wiele oséb
z pewnoscig dotaczy do tego trendu. ‘

Czas na pro-i prebiotyki:
Badania naukowe wykazaty, ze zdrowy mikrobiom jelitowy zapobiega chorobom, poprawia uktad
odpornosciowy, a nawet reguluje zachowanie mdzgu. Przewiduje sie, ze wzros$nie zainteresowanie
jogurtami, kefirem, maslanka, kiszonkami, szparagami, ziemniakami, karczochami, pomidorami,
cykoria, cebulg. To produkty, ktore zawierajg ten wazny sktadnik. W roku 2024 jedlismy produkty
fermentowaneikiszone.

1



Al w kuchni, Social media na talerzu

Popularnos¢ aplikacji, ktorych celem jest mierzenie, weryfikowanie, a nastepnie usprawnianie
czy polepszanie réznych czynnosci zyciowych konsumentéw rosnie z roku na rok. Aplikacje coraz
bardziej planujg nasze diety, liczg kalorie, planujg positki (a na tej podstawie tworzg listy zakupéw).
Podpowiadaja takze, na co bedziemy w danym momencie mogli sobie pozwoli¢. W tym trendzie
nalezy wspomnie¢ ponadto o znaczgcym wptywie social medidw na nasze talerze i zamawiane
dania. Kulinarni influencerzy, "instagramowe" zdjecia innych uzytkownikéw, viralowe przepisy,
wszystko to wptywa na nas coraz bardziej. W social mediach goscie szukajg nie tylko inspiracji
dodan, ktore chcag przygotowac w domu, ale takze informacji, gdzie warto bywac i czego kosztowac.

Comfortfood, mood food, przekaski

Zdrowie to takze dobre samopoczucie i szybka poprawa nastrojul Zapewniajg je m.in. przekaski.
Zaczynamy tratowac je niemal jak positki. Comfort food to takze dania i produkty, ktére wspieraja
dobre samopoczucie naszych gosci. Zywno$¢ poprawiajaca nastrdj to zaréwno taka, ktéra daje
przyjemnos¢, ale takze taka, ktéra ogdlnie wptywa na dobre samopoczucie dzieki zdrowym
ttuszczom, niezbednym aminokwasom i witaminom z grupy B. Popularne produkty w tym zakresie:
czekolada, kakao, migdaty, nasiona chia, ttuste ryby, grzyby, napoje o nizszym poziomie kofeiny,
orzechy, zielone warzywa.

Kuchnia fusion — potaczenie réznych kuchni

Od wielu lat kuchnie swiata cieszg sie wielkg popularnoscia. Z roku na rok zmieniajg sie nieco
geograficzne zainteresowania konsumentéw, raz wedrujgc w strone Ameryki Potudniowej, Azji
czy potudnia Afryki. W 2024 roku wzrosta popularnos¢ K-food, czyli jedzenie i dania kuchni
koreanskiej. Oczywiscie, doskonale znamy juz kimchi, bibimbap czy koreanskie smazone kawatki
kurczaka, ale ta kuchnia ma jeszcze wiele do zaoferowania. Dania z Korei stanowig bowiem rodzaj
orientalnego comfort foodu i cieszg sie duzym powodzeniem w restauracjach w catej Polsce. Warto
zatem pomyslec o zaproponowaniu: jajangmyeon, czyli makaronu z pasta chunjang, gochujang, |
czyli pieczonej topatki wieprzowej lub wielu odmian koreanskich pierozkéw, na przyktad mandu.
Oprocz kuchni koreanskiej gosci nadal przyciggac bedzie kuchnia z Karaibow czy Sri Lanki, cho¢ coraz \
wiekszg popularnoscia cieszy¢ sie bedga dania z Batkandw czy Rumuniii Wegier.



Pieczarki z fasolg czerwona

Sktadniki:

e 2-3 puszki czerwonej ugotowanej fasoli
e 500 g pieczarek

e 3-4 marchewki

e 400 g pomidoréw z puszki

e 1 puszka mleka kokosowego

e 3cebule

o 2 tyzeczki przyprawy curry

e 1 szklanka bulionu warzywnego
e olegj

e 50l do smaku

e ostra papryczka do smaku

e szczypiorek

e Wszystkie warzywa kroimy, z wyjatkiem fasoli
i szczypiorku
e Podsmazamy cebule

e Dodajemy pieczarki i podsmazamy razem z cebulg, solimy

e Po chwili dodajemy marchewke

e Gdy warzywa sie podsmazg dodajemy pomidory, bulion
oraz paste curry

e (Catos¢ dusimy okoto 15 minut

e Dodajemy mleczko kokosowe oraz fasole, zagotowujemy

Gotowe danie mozna podawac z ugotowanym ryzem. Na

= koniec do dekoracji posypujemy danie szczypiorkiem.




Gulasz wegetarianski z ciecierzyca

Sktadniki: Addd
e 800 g pieczarek e 5 ziaren jatowca
e 6 marchewek e 4 tyzkioleju lub masta
e 2 korzenie pietruszki * ryz
e 4cebule e tymianek swiezy

e 2-3 stoiki ciecierzycy gotowane;j

e 200 g koncentratu pomidorowego

e 250 ml czerwonego wina

e 250 ml bulionu warzywnego lub wody
e 1 tyzka wedzonej stodkiej papryki

e 1 tyzeczka pikantnej wedzonej papryki
e 4 zgbki czosnku

e s0likolorowy pieprz do smaku

e Cebule obieramy i kroimy w kostke

e Marchewki oraz pietruszki obieramy i Scieramy
na paseczKki

e Pieczarki wktadamy do malaksera i rozdrabniamy

e W garnku o grubym dnie rozgrzewamy olej, wrzucamy
obrang i poszatkowang na kawatki cebule,
podsmazamy przez 10 minut.

e Nastepnie dodajemy starte na paseczki marchewki i
pietruszki. Rébwniez smazymy

e Do garnka dodajemy pieczarki i przesmazamy razem

e Dolewamy bulion oraz wino, dodajemy przepuszczone
przez praske zgbki czosnku, roztarte ziarna jatowca
oraz przyprawy i ziota

e Dusimy razem przez 15 minut bez pokrywki

e Na koniec mieszamy sos z koncentratem
pomidorowym i ciecierzyca




Gulasz z ananasem
Sktadniki:

1 duzy ananas swiezy lub 2 puszki ananasa (+syrop)
1 piers z kurczaka wedzona lub 2 udka wedzone

1 czerwona papryka

2 cebule

1 cebulka dymka z naciag

1 papryczka chili

400 ml ttustego mleka kokosowego

sol i pieprz do smaku

2 tyzki oleju

Ananasa obieramy i kroimy na kawatki

Piers kurczaka dzielimy na kawafki

Obieramy cebule, kroimy w pidrka i smazymy na ztoto
na oleju

Gdy cebula jest ztota wrzucamy do garnka kurczaka,
posiekang ostrg papryczke

Dodajemy ananasa, wlewamy caty sok z puszki i okoto
pot szklanki wody. Jesli uzywam ananasa swiezego
dolewamy prawie catg szklanke wody.

Dusimy na nieduzym gazie przez 5 minut.

W miedzy czasie przekrawamy czerwong papryke,
wyjmujemy z niej gniazdo nasienne, kroimy na kawatki,
dodajemy do cebuli, kurczaka i ananasa

Dolewamy tez mleko kokosowe doprawiam do smaku
solg i pieprzem

Gulasz z ananasem i kurczakiem podaje z ryzem,
wszystko posypuje siekang dymka




Japche - makaron ryzowy z kurczakiem w grilowanej marynacie

Sktadniki:
piers z kurczaka 400 g

makaron ryzowy koreanski 250 g
cebula dymka ze szczypiorkiem1 szt.
marchew 1 szt.

czerwona papryka 1 szt.
pieczarki 200 g

dynia, np. hokkaido 200 g
jajko 2 szt.

sos sojowy stodki 4 tyzki
zgbek czosnku 2 szt.

olej sezamowy 4 tyzki
szpinak Swiezy 200 g

e limonka 1 szt.

e natka kolendry 1 peczek

e ziarna sezamu 2 tyzki
sos rybny 3 tyzki

e olej roslinny3 tyzki

Piersi kurczaka pokroj w cienkie paseczki i wymieszaj je z
tyzkg oleju sezamowego i tyzka sosu sojowego.

Makaron ugotuj, nastepnie przeptucz pod zimng wodag. i k.
Marchew, dynie, cebule i papryke pokroj w cienkie
paseczki, szczypior poszatkuj, pieczarki pokrdj w plastry.
Nastepnie posiekaj czosnek i natke kolendry, a imbir zetrzyj
na tarce oraz wycisnij sok z limonki.

W misce roztrzep dwa jajka i usmaz z nich omlet, po czym
pokréj go w paseczki.

Piersi kurczaka usmaz rozgrzanym oleju.

Mieso odtdz na bok, na tej samej patelni obsmaz cebule,
papryke, marchew, dynie, pieczarki i szpinak. Warzywa
smaz tylko chwile, az zrobig sie szkliste.

Dodaj z powrotem mieso, omlet, wlej olej sezamowy,

sos sojowy i rybny oraz sok z limonki. Potgcz z makaronem.
Catos¢ dokfadnie wymieszaj i przez chwile gotu;j.

Gotowe danie podawaj posypane szczypiorem, kolendrom
oraz ziarnami sezamu.




Sktadniki: 1T

e 1/2 szklanki maki przennej
e 1/2 szklanki maki ryzowej
e szklanka kimchi grupo siekanej na 2cm kawatki
e 3 LYZKI SOKU Z KIMCHI
e szklanka wody
e 1 szt.jajka
e tyzka oleju sezamowego
e tyzeczka cukru
e szczypta soli do smaku

Dodatki:
e 2 todyzki cebuli dymki, sam szczypior posiekany
e miseczka sosu sojowego do polania

Koreanskie placki z kimchi

e W misce wymieszaj obie maki, nastepnie dodaj pozostate
sktadniki na ciasto.

e Wyrdb ciasto.

e Dodaj pokrojong kapuste kimchi i sos z kimchi, starannie
wszystko wymieszaj.

e Ktadz porcjami na rozgrzany olej smazgc z obu stron
mate, rumiane placuszki.

e Podawaj posypane dymka z dodatkiem sosu sojowego
(do polania)




Miodowy kurczak w stylu koreanskim

Sktadniki: 111

filet z piersi kurczaka 400 G
sol 0,5 tyzeczki

maka ziemniaczana 1 tyzka
olej stonecznikowy 1 tyzka
zgbek czosnku 3 szt.

miod 3 tyzki

sos sojowy 3 tyzki

ocet ryzowy 1 tyzka

imbir Swiezy 1 tyzeczka

e sos sriracha 0,5 tyzki
e szczypior 1 peczek
e sezam biaty 2 tyzki
® ryzjasminowy 60 g

e RYZ UGOTUJ WEDLUG INSTRUKCJI NA OPAKOWANIU

e MIESO KROIMY W SREDNIEJ WIELKOSCI KOSTKE,
OBTACZAMY W SOLI | MACE ZIEMNIACZANE!)

e NA PATELNI ROZGRZEWAMY OLEJ | SMAZYMY PIERSI
KURCZAKA NA ZtOTY KOLOR

PRZYGOTOWUIJEMY SOS :

e CZOSNEK SIEKAMY, IMBIR SCIERAMY NA TARCE
O DROBNYCH OCZKACH.

e W MISECZCE DOKtADNIE MIESZAMY MIOD, SOS
SOJOWY, OCET RYZOWY | SOS SRIRACHA

e NASTEPNIE DODAJEMY IMBIR | CZOSNEK

e GOTOWY SOS DODAJEMY DO USMAZONEGO
KURCZAKA, NASTEPNIE ZMNIEJSZAMY OGIEN | CAtOSC
PODGRZEWAMY PRZEZ OK. 2 MINUTY, CALY CZAS
MIESZAJAC

WSKAZOWKA!

JESLI SOS ZROBI SIE ZBYT GESTY, MOZNA DODAC

DO NIEGO ODROBINE WODY LUB BULIONU

e PODAJEMY DANIE- SEZAM PODPRAZAMY NA SUCHEJ
PATELNI. SZCZYPIOR KROIMY NA SKOS NA WIEKSZE
KAWALKI. SKEADNIKI DODAJEMY DO SOSU | MIESZAMY.
DANIE PODAJEMY Z UGOTOWANYM RYZEM,
OPROSZONE SEZAMEM DO SMAKU
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Sktadniki:

I \ 5
|
b

125 g serka almette, Smietankowy np. z chrzanem,
co kto lubi

200 g filetu z ryby morskiej, np. fososia, tunczyka
warzywa, np. satata, ogérek, awokado, papryka
500 g ryzu do sushi

zaprawa do ryzu: 4 tyzki octu ryzowego, 2 tyzki cukru
trzcinowego, 1/2 tyzeczki soli

SOS SOjowy

sezam

nori

pasta wasabi

marynowany imbir

Ryz wsyp do garnka, wyptucz kilkakrotnie. Zalej wodg
w ilosci 1i 1/4 objetosci ryzu. Gotuj pod przykryciem
na matym ogniu, do czasu az ryz wchtonie catg wode.
Do matego garnka wlej ocet ryzowy, wsyp cukier i sol.
Podgrzej przez chwile, zeby potgczyc sktadniki.
Ugotowany ryz polej ostudzong zaprawg, wymieszaj
drewniang tyzka.

Pokroj rybe na podtuzne grube kawatki do rolek

oraz na cienkie kawatki do nigiri. Satate porwij na
kawatki. Ogorka pokrdj w cienkie podfuzne paski,
awokado na podtuzne kawatki.

Na stole utéz mate do sushi, sktadniki oraz pojemnik
z wodga.

Uformuj FUTOMAKI:

Na macie utdéz arkusz nori. Rece zwilz wodg. Uformuj
duzg kulke z ryzu, potéz na srodku maty i rozprowadz
réwnomiernie na 3/4 dtugosci nori. Na srodku ryzu
rozetrzyj pasek pasty wasabi, utéz kawatek ryby,
warzywa i posmaruj grubg warstwg serka
Philadelphia. Zwijaj rolke za pomocg maty.
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Uformuj URAMAKI:
Ryz rozprowadz na catej powierzchni nori, posyp
sezamem. Odwrdc¢. Na srodku nori rozetrzyj pasek
wasabi, posmaruj serkiem, utéz rybe i warzywa. Zwin
rolki za pomocg maty.

Uformuj NIGIRI:

Ryz uformuj w kulki lub podtuzne kawatki, posmaruj
odrobing wasabi. Na kazdej kulce potdz cienki kawatek
ryby i udekoruj serkiem. Rolki sushi pokréj ostrym
nozem na niewielkie kawatki. Sushi podawaj z
marynowanym imbirem, wasabi oraz sosem sojowym.



Sktadniki: 1T
e 4 tortille
e 300 g filetu kurczaka
e s0Ol, pieprz, tyzeczka stodkiej papryki, szczypta ostrej,
tyzeczka oregano
e serki almette
e olejroslinny do smazenia
Dodatki
e satata lodowa,rukola, szpinak
e pomidor, ogdrek, papryka
e {0sos
e ser z6tty cheddar lub inny z6tty ser
e jogurt naturalny, czosnek

Filet z kurczaka pokroi¢ na podtuzne kawatki
Doprawic solg, pieprzem, papryka stodka, ostrg
oraz oregano. Usmazyc¢ na patelni na ztoty kolor

z olejem

Odtozyc¢ na talerz wytozony recznikiem papierowym
Tortille podgrzac, na srodek natozy¢ poszatkowang
safate, nastepnie potozy¢ po 3 kawatki kurczaka,
pokrojonego pomidora, ogoérka i papryke

Posypac tartym serem, dodac cebule pokrojong w pidrka
oraz rukole.

Dodac 2 - 3 tyzeczki sosu

Zawingc tortille: najpierw zawing¢ dot a potem do
Srodka dwa przeciwlegte boki
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Zapiekanka meksykanska z gnocchi

Sktadniki:
2 tyzki oliwy
1 marchewka,1 cebula, 2 zgbki czosnku, 1 papryka
przyprawy: po 1 tyzeczce kminu, papryki wedzonej,
stodkiej, kurkumy i oregano
dla chetnych: kawateczek posiekanej chili lub szczypta
ostrej papryki
1 puszka mieszanki kukurydzy i czerwonej fasoli
1 puszka pomidoréw (siekanych)
400 g gotowych kopytek lub gnocchi
200 g tartej z6ttej mozzarelli
1 awokado
1/4 limonki

Piekarnik nagrzej do 200 stopni C

Na duzg patelnie wlej oliwe, dodaj obrang i pokrojong w drobng kosteczke
marchewke i co chwile mieszajgc smaz przez ok. 3 minuty

Dodaj pokrojong w kosteczke cebule i dalej smaz mieszajac przez

ok. 3 minuty, pod koniec dodaj starty czosnek

Dodaj pokrojong w kosteczke papryke i zndw podsmaz przez ok. 3 min.,
dopraw solg, pieprzem oraz przyprawami i opcjonalnie chili

Dodaj odcedzong kukurydze z fasolg oraz rozdrobnione lub siekane
pomidory z puszki, dopraw solg i pieprzem, gotuj przez ok. 3 minuty

bez przykrycia

Na tyzce oliwy krotko obsmazyé kopytka, okoto 2 - 3 minuty

Wyt6z je do formy zaroodpornej, nastepnie przykryj warzywami z sosem
pomidorowym

Wstaw do piekarnika i piecz przez 15 minut, nastepnie posyp tartg
mozzarellg i piecz jeszcze przez 5 minut

Posyp obranym i pokrojonym awokado i skrop je sokiem z limonki,
posyp zielening
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Sktadniki:

Filet z kurczaka

Warzywa chinskie na patelnie
Przyprawa do potraw chinskich
Przyprawa do kurczaka

Sos sojowy

Olej

Ryz

Kurczaka kroimy w cienkie paski(5cm) przyprawiamy
i smazymy na oleju.

Do usmazonego kurczaka dodajemy warzywa,
podlewamy wodg

Dodajemy przyprawe do potraw chinskich
Przykrywamy pokrywka i dusimy na malutkim ogniu
do miekkosci warzyw co chwile mieszajac

Na koniec podlewamy sosem sojowym i wszystko
razem mieszamy

Danie naktadamy na ugotowany w osolonej wodzie

ryz
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Dakgangjeong
Sktadniki:

skrzydetka z kurczaka 1 kilogram

przyprawa Koreanska

sol 1 tyzeczka

skrobia ziemniaczana 3/4 szklanki

orzeszki arachidowe 100 gramow

zgbek czosnku 4 sztuki

czerwone papryczki chili suszone 3 sztuki

sos sojowy 200 mililitrow

imbir suszony 2 tyzki

melasa z owocow np. granata 50 mililitrow

ocet biaty 1 tyzka e sezam -1 tyzka
cukier brgzowy 1 tyzka e olejroslinny -1 litr

e Skrzydetka umyj i rozetnij

e Pokrojone skrzydetka osusz recznikiem papierowym

e Oprosz solg i przyprawg Koreanskg, mieso pozostaw w
chtodnym miejscu

e Posiekaj czosnek i suszone chili

e Rozgrzej olej na patelni, obsmaz orzeszki arachidowe
na ztoty kolor, odtdz je na bok

e Wymieszaj make ziemniaczang z imbirem, obtocz w niej
kawatki skrzydetek

e Smaz skrzydetka na gorgcym oleju ok. 20 minut,
mieszajac je co jakis czas

Sos:

e Na patelni z kilkoma tyzkami oleju podsmaz na srednim
ogniu czosnek i chili.

e Dodaj sos sojowy, melase, ocet oraz brgzowy cukier
Catos¢ wymieszaj i gotuj kilka minut, az sos zgestnieje

e Usmazone skrzydetka wrzu¢ do sosu i doktadnie
wymieszaj
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Koreanskie pierozki z miesnym farszem
Sktadniki:
tofu -100 gramoéw

mielona wieprzowina - 200 graméw

mielona wotowina - 200 graméw

przyprawa Koreanski Grill Knorr - 1 opakowanie
kapusta pekinska - 100 gramow

makaron ryzowy cienki typu vermicelli - 20 graméw
mtoda cebula ze szczypiorkiem - 1 peczek

zgbek czosnku - 4 sztuki

strgk papryczki chili - 1 sztuka

marchew - 1 sztuka

kietki sojowe - 50 gramow ciasto mandu:

imbir kfacze - 3 cm e maka pszenna - 3 szklanki
olej sezamowy - 2 tyzki e s6l-0.75 tyzeczki

sos sojowy - 6 tyzek e ciepta woda - 1 szklanka

sol - 1 tyzeczka
jajko - 1 sztuka

e  Tofu pokrdj w drobng kostke, posiekaj czosnek oraz chili

o Imbir zetrzyj na tarce, cebulki dymki, kapuste i marchew pokréj
w cienkie paski

o Makaron ryzowy zalej wrzgtkiem, gdy zmieknie, posiekaj na mate
kawaftki

*  Narozgrzanym oleju podsmaz czosnek, chili, cebule, kietki sojowe,
kapuste i marchew

e  Warzywa smaz, az zbrgzowiejg

e  Przetdz je na bok, na tej samej patelni podsmaz tofu i réwniez przetéz
je na bok

*  Na patelni podsmaz mieso mielone, dopraw je przyprawg Koreanska

e  Dodaj z powrotem warzywa oraz wsyp makaron

e  (Catos¢ dopraw do smaku sosem sojowym, imbirem i w razie potrzeby
odrobing soli

e  Powstaty farsz odstaw na bok do wystygniecia

e W misce pofacz make z cieptg wodg i solg

e (Ciasto doktadnie wyréb reka i zawin w folie spozywczg, odstaw ciasto
na 30 minut

J Nastepnie rozwatkuj je na stolnicy w cienki watek grubosci ok. 2 cm

e  Pokréj w plastry grubosci 1 cm

e  Kazdy plaster rozwatkuj na ok. 4-5-centymetrowy placek

e  Placki utéz na blasze, przektadajac je pergaminem, a nastepnie zawin
w folie

e Jajko rozbij i wymieszaj z odrobing wody

o W garnku nastaw wode z solg

e  Wsyp dwie tyzeczki nadzienia do srodka rozwatkowanego ciasta, jego
brzegi posmaruj palcem zamoczonym w jajku, ciasto zt6z na poét

e Jak woda sie zagotuje gotowe pierozki gotuj 3—4 minuty

o Ugotowane pierozki mozesz podawac od razu lub obsmazy¢ je na patelni
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Perski ryz z szafranem
Sktadniki:

500 g ryzu basmati

5 tyzek soli

100 g masta

kilkanascie precikdow szafranu

e Ryz wsyp do miski przeptucz wodg 6-7razy az woda
przestanie by¢ metna

e W garnku zalej ryz wodg ok. 4-5 cm ponad warstwe ryzu,
pozostaw na 0k.30-40 minut

e W miedzyczasie wlej wode do garnka (11 wody/100g ryzu)
i zagotuj, dodaj do wrzgcej wody sol

e Odcedz namoczony ryz i wsyp do garnka

e Gotuj ryz przez okoto 5-7 minut, odcedz

e Do tego samego garnka dodaj 3 tyzki oleju i wsyp do
niego catos¢ ugotowanego ryzu, przykryj pokrywka, gotuj
na duzym ogniu az na pokrywce zacznie sie skrapla¢ woda

e Teraz zdejmij pokrywke i owin bawetnianym recznikiem
kuchennym, ponownie potdz jg na garnku, zmniejsz ogien
do minimum, gotuj ryz przez okoto 30 minut

e Nastepnie dodaj do ryzu pokrojone na kawatki masto
(potdz je na powierzchni ryzu i nie mieszaj) oraz podlej ryz
10-12 tyzkami wody

e Trzymaj ryz na gazie jeszcze przez ok. 10 minut az masto
doktadnie sie rozpusci

e Rozetrzyj szafran i zalej odrobing gorgcej wody - poczekaj
chwilke az mieszanina stanie sie intensywnie z6tta, polej
ryz szafranem i wymieszaj do potgczenia sie sktadnikéw

Gotowe!
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Sktadniki:

e nektarynka - 1 szt.

e skyr naturalny-600 g

e erytrytol-40g

e budyn waniliowy-40g
* jajko - 3 szt.

e boréwki - 1 szklanka

" . s - = - x ~'
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e Nektarynki kroimy w niewielkg kostke.

e Skyr, erytrytol i sypki budyn waniliowy przektadamy

do miski

Whijamy jajka i catos¢ miksujemy do potgczenia

sktadnikow

Gotowa mase ze skyru przelewamy do tortownicy

i ozdabiamy pokrojonymi nektarynkami i boréwkami

e Ciasto pieczemy przez ok. 30 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C

e Upieczony skyrnik studzimy i nastepnie chtodzimy przez
kilka godzin, a najlepiej catg noc w lodéwce

17
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Chlebek bananow

Sktadniki:

Dojrzate banany : 3 duze

1,5 szklanki maki pszennej uniwersalnej
soda-tyzeczka, szczypta soli

1/3 kostki masta

0,5 szklanki cukru

1 duze jajko

e Rozgniec banany widelcem dodaj roztopione masto

e Osobno cukier i jajko zmiksuj mikserem

e Dodaj rozrobiony cukier i jajko do banandéw, wymieszaj

e (Osobno wymieszaj make, sode,sdl.

e Dodaj do masy bananowej, wymieszaj i przetéz do
formy wysmarowanej mastem i posypanej butka tartg

e Wstaw do piekarnika rozgrzanego d o 170 st.,
piecz 55/60 min

e Po upieczeniu uchyl drzwiczki piekarnika na kilka
minut zanim wyjmiesz chlebek

e Ostudz i wyjmij z foremki
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Sktadniki:

cukier bragzowy 1 tyzka

cebula dymka 4 szt.

chili mielone 0,5 tyzeczki

imbir swiezy 25 g

kapusta pekinska 1,2 kg

sos sojowy 2 tyzki

sol 50 g

zgbek czosnku 4 sztuki

stoik o pojemnosci 2| z pokrywka

Gtab kapusty pekinskiej odcinamy, kapuste dzielimy

na liscie i myjemy. Osgczamy i rwiemy na kawatki

o wielkosci ok. 5 cm. Przektadamy do duzej miski.

40 g soli rozpuszczamy w 1 litrze wody i wlewamy do kapusty
Przykrywamy talerzem, obcigzamy i odstawiamy na 5-6 godzin.
W tym czasie kapuste w zalewie raz obracamy

Kapuste odcedzamy na sicie, przektadamy do miski, zalewamy
Swiezg wodg i moczymy przez 5 minut

Imbir, czosnek obieramy i drobno scieramy, mieszamy

z cukrem i chili

Dymki oczyszczamy i kroimy w krazki, dodajemy z sosem
sojowym do mieszanki sktadnikow

Kapuste ponownie odcedzamy, tgczymy z mieszanka
sktadnikoéw i uktadamy warstwami w czystym stoiku.

1% tyzeczki soli rozpuszczamy w 750 ml wody i wlewamy do
kapusty.

Kilkakrotnie delikatnie uderzamy w stoik, aby usung¢ nadmiar
powietrza. Obcigzamy czystym kamieniem lub szklang
pokrywka tak, aby kapusta znajdowata sie pod powierzchnia
cieczy. Stoik luzno okrywamy kawatkiem recznika papierowego
i przykrywamy pokrywka. Odstawiamy do fermentacji w
ciemne miejsce o temperaturze pokojowej na 2-4 dni

.....

wstawiamy stoik do loddéwki.
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Kiszone warzywa

Sktadniki:

1 kg marchwi

1 kalafior

brokut,

papryka

2 gtédwki czosnku

kilka baldachimow kopru

kawatek korzenia chrzanu

3 litry wody

3 tyzki soli kamiennej (czasami troche wiecej)

Marchew obieramy i kroje na plasterki

Kalafiora, brokut dzielimy na rozyczki

Gtowki czosnku przekrawamy na pot w poprzek

Wszystkie warzywa wktadam razem z koprem i kawatkami
korzenia chrzanu do stoja

Zalewamy wodg zimng wymieszang z solg, dodaje sok z
ogorkoéw lub przekrojonego ogodrka

Przykrywam talerzem, dociskam aby wszystkie warzywa
byty zanurzone

Zostawiam w cieple na 2-5 dni do kiszenia

Gdy sg juz dobre, przektadam do stoikow, zalewam wodg z
kiszenia i wstawiamy do lodéwki

Kiszone warzywa nadajg sie wtasciwie od razu do jedzenia!
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Kabaczek z pomidorkami w zalewie octowej

Sktadniki:

e Cukinia-Kabaczek

e  Pomidorki koktajlowe
e Nacselera

e Na¢ pietruszki

e Ocet

e  Przyprawy: sél, cukier, ziele angielskie,lis¢ laurowy
Zalewa:

e 5szklanek wody

e 1 szklanka octu

e 1 tyzka soli

e 3 tyzki cukru

Umyty kabaczek kroimy w paski 7/10 cm i uktadamy

W wyparzone wczesniej stoiczki na przemian kilka
pomidorkow i kilka paskow kabaczka

Wrzucamy 4 ziarna ziela angielskiego, 2 liscie laurowe,
gatgzke naci pietruszki i selera

Zalewamy gorgcg zalewg i uktadamy zakrecone stoiczki
na sciereczkach bawetnianych do goéry dnem.




Zupa z dyni i grochu

Sktadniki:

groch tuskany - 75 g

imbir swiezy - 10 g

oliwa z oliwek - 1 tyzka

cebula - 0,5 szt.

czosnek gtowka - 3 zgbki

papryka mielona ostra - 0,5 tyzeczki
dynia hokkaido - 1 szt.

marchew - 2 szt.

sol - 0,5 tyzeczki

pestki dyni - 1 garsc

PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:

Groch ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu lub troche
dtuzej, tak aby czesciowo sie rozpadat.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Imbir obieramy i Scieramy na tarce o drobnych oczkach
Cebule kroimy w drobng kostke i podsmazamy w garnku
na rozgrzanej oliwie.

Kiedy cebula sie zeszkli, dodajemy przecisniety przez
praske czosnek, tarty imbir i ostrg papryke

Marchewke i dynie obieramy. Dynie pozbawiamy gniazd
nasiennych. Warzywa kroimy w dos¢ drobng kostke

i dodajemy do przypraw. Catos¢ doktadnie mieszamy.
Tak przygotowane warzywa zalewamy wodg, aby w catosci
je pokrywata — najlepiej 1-2 cm nad warzywa.

Warzywa gotujemy przez ok. 45 minut.

Do ugotowanych warzyw dodajemy groch i gotujemy
jeszcze przez ok. 5-10 minut

Gotowag zupe blendujemy, az bedzie gtadka.

Zupe przelewamy do misek i podajemy z pestkami dyni
oraz ulubionymi zielonymi dodatkami.

WSKAZOWKA!

W momencie dodawania grochu zupe mozemy doprawic
odrobing cynamonu, aby nabrata bardziej orientalnego

smaku
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Zupa z prebiotykami

Sktadniki:

1 tyzka oliwy lub oleju roslinnego
1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka z6ttej przyprawy curry

1 duza cebula, pokrojona w pidrka
3 zgbki czosnku, posiekane drobno
1 | bulionu warzywnego

1 puszka ciecierzycy

200 g mtodych lisci szpinaku

200 ml jogurtu naturalnego

sol i pieprz do smaku

W garnku z grubym dnem rozgrzej oliwe. Dodaj kurkume
i curry oraz cebule i czosnek. Smaz do zeszklenia cebuli.
WiIej bulion warzywny i doprowadz do wrzenia.

Dodaj odcedzong ciecierzyce. Gotuj 5 minut

Zdejmij z ognia

Odlej 1 szklanke zupy razem z czescig ziaren ciecierzycy,
dodaj do niej jogurt i zmiksuj razem za pomoca blendera
Do zupy dodaj liscie szpinaku. Zamieszaj. Pozostaw na 15
minut, niech przestygnie.

Nastepnie wlej zupe zmiksowang z jogurtem.

Ponownie zamieszaj

Sprébuj zupe i ewentualnie dopraw solg oraz swiezo
zmielonym pieprzem. Podawaj z grzankami. Smacznego!
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Zupa jarzynowa z klopsikami

Sktadniki: 111

 Sktadniki - Klopsiki

e 500 g miesa wieprzowego, drobiowego z indyka
lub kurczaka

e 1duzacebula

e ) ostrej papryczki

e 2 zgbki czosnku

e 1 marchewka (tarta lub pokrojona w mniejsze kawatki)

e 2-3 plastry imbiru

e 200 g wedzonego boczku

e garsc natki pietruszki

e 1jajko

e 5 tyzek butki tartej pszennej lub bezglutenowej

e 1,51tyzeczki soli

e 1 tyzka stodkiej papryki

e pieprz mielony

Sktadniki - Zupa jarzynowa

e 2-3 duze starte marchewki na tarczy z grubymi widrkami
e 3 duze ziemniaki

e 3todygo selera naciowego

e Y gtowki brokutu

e 2 listki laurowe

e 5 kulek ziela angielskiego

e 2 litry wody

e sOlipieprzdo smaku

e 200 g makaronu ryzowego, kukurydzianego lub pszennego
e 250 ml Smietany lub mleka kokosowego
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Wykonanie: 111

Zupa jarzynowa z klopsikami

Przygotowanie klopsikow

e Do miski malaksera wktadamy mieso i boczek, obrang i
przekrojong na 2 lub 4 czesci cebule, marchewke, obrane
zgbki czosnku, plastry imbiru, natke pietruszki,
dodajemy jajko

e Wszystko rozdrabniamy malakserem

e Nastepnie dosypujemy przyprawy oraz butke tartg,
wszystko mieszamy

e Mieso wyjmujemy i formujemy nieduze klopsiki

e Klopsiki mozna wrzuca¢ do dowolnego wywaru

Przygotowanie zupy

e Obieramy warzywa i kroimy lub Scieram na tarce

e Pokrojone warzywa wktadamy do garnka, dodajemy
przyprawy, dolewamy wode.

e Gotujemy 15-20 minut

e Wktadamy uformowane pulpeciki do wywaru

e Gotujemy przez 15 minut

e Wytawiamy jednego pulpecika i sprawdzamy
czy nie jest surowy

e Jak pulpeciki nie sg surowe dodajemy makaron, mleko
kokosowe i podgrzewam jeszcze 10 minut.
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Sktadniki:

e zeberka 4 paski

e kapusta kiszona 5 kg

e Puszka pomidoréw krojonych bez skorki

e warzywa 3 tacki (wtoszczyzna)

e ziemniaki- 6 szt.

e przyprawy: wegeta, pieprz, sdl, cukier - szczypta,
majeranek, pieprz w kulkach(7), ziele angielski(7),
lis¢ laurowy(5)

W duzym garnku gotujemy do miekkosci zeberka,
dodajemy liscie laurowe,pieprz w kulkach, ziele
angielskie

Kapuste szatkujemy i gotujemy do miekkosci w osobnym
garnku

Do garnka z zeberkami dodajemy pokrojone warzywa

w kostke i gotujemy do miekkosci,

Dorzucamy kapuste kiszong, pomidory z puszki,
przyprawiamy pozostatymi przyprawami.




Zupa krem z pieczonych warzyw

Sktadniki:

e 4 papryki
e Dynia-duza
e 2cebule

e (Czosnek-gtdwka

e 4 marchewki

e Smietanka 30%

e Sok z cytryny

* Przyprawy: tymianek, sdl, pieprz, imbir

e Warzywa myjemy, kroimy w kostke, czosnek catg gtowke
w fupinach przykrawamy wzdtuz

e Rozgrzewamy piekarnik do 180 st.

e Blache wyktadamy papierem do pieczenia, uktadamy
warzywa, polewamy oliwg i posypujemy przyprawami

e Pieczemy do miekkosci warzyw

e Upieczone przektadamy do duzego garnka, zalewamy
wodg lub bulionem warzywnym

e Blendujemy blenderem do gtadkiej masy

e Przyprawiamy, polewamy smietankg i sokiem z cytryny
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Zupa krem pomidorowo paprykow

Sktadniki:

Pomidory sezonowe: malinowy, koktajlowy, cherry,
paprykowy, bawole serce

Papryka czerwona

Bulion warzywny(marchew, seler, por, pietruszka )
Przyprawy: sdl, pieprz, czosnek granulowany,
Smietana 30%

Ser feta

Pomidory sparzamy gorgcg wodg i obieramy ze skoérek,
wrzucamy do bulionu warzywnego, gotujemy na matym
ogniu do miekkosci

Przyprawiamy (sol, pieprz, czosnek granulowany)
Papryke oczyszczamy, kroimy w paski i wstawiamy

do piekarnika 180 stopni na 15 minut, po tym czasie
dorzucamy do zupy, gotujemy 10 minut i blendujemy
blenderem

Polewamy smietankg wedle uznania lub pokruszonym
serem feta
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Sktadniki:

200 g nasion konopi (fuskanych lub w tupinach, ktére
trzeba bedzie oddzieli¢ po gotowaniu)

1-1,5 litra wody

250 ml mleka (krowiego lub roslinnego,

np. migdatowego)

2 tyzki maki pszennej lub zytniej

sol do smaku

opcjonalnie: cukier lub miod

Gotowanie nasion

Nasiona konopi wsyp do garnka i zalej wodg, gotuj

na matym ogniu przez 30-40 minut, az nasiona zmiekna
i zaczng pekac

Jesli uzywasz nietuskanych nasion, po ugotowaniu
przetdz je na sito i przetrzyj, aby oddzieli¢ tuski od
migzszu i mleczka konopnego

Powstaty ptyn przelej do garnka

Zageszczenie zupy

W osobnej miseczce rozprowadz magke w odrobinie
zimnej wody, a nastepnie wlej jg do zupy stale mieszajac,
aby unikng¢ grudek

Dodaj mleko i gotuj catos¢ na matym ogniu przez kolejne
10 minut

Dopraw zupe solg albo dodaj odrobine cukru lub miodu

— Podanie

Siemieniotka tradycyjnie podawana byta z dodatkiem kaszy
jaglanej lub razowego chleba
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ZUPA GRZYBOWA
Sktadniki:

e 1| bulionu warzywnego

e 1 szklanka wody

e 1/2 szklanki Smietany 18%

e 20 g suszonych grzybéw (borowikéw lub mieszanki
borowikéw z podgrzybkami)

e 2cebule

e 2 tyzki masta

e 1 tyzka maki pszennej

e 3 ziarenka ziela angielskiego

e 2 liscie laurowe

e sOl, pieprz

e Suszone grzyby zalej wodg i odstw do namoczenia na
cafg noc

e Cebule pokrdj w kostke i smaz na masle, az sie zeszkli

e Grzyby odcedzi¢, optucz i przetdz do garnka

e WIlej wode po moczeniu grzybéw przecedzong przez
drobne sitko i bulion warzywny

e Zagotuj
e Dodaj podsmazong cebule, liscie laurowe i ziele
angielskie

e Dopraw solg i pieprzem

e Gotuj pod przykryciem na matym ogniu 45 minut,
az grzyby stang sie miekkie

e Ugotowang zupe przecedzic

e Grzyby pokrdj w paski i widz do wywaru

e Odlej 1 kubek wywaru grzybowego i wymieszaj
go ze smietang i maka pszenng

e Delikatnie wlej do zupy i wymieszaj, podgrzewaj kilka
minut
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Sktadniki:

200 g mielonego maku

500 ml mleka

100 g miodu lub cukru

2-3 butki pszenne (lub chatka)

garsc bakalii: rodzynki, orzechy wtoskie, migdaty
szczypta cynamonu (opcjonalnie)

Mak sparz wrzatkiem odcedz i zmiel dwukrotnie
W garnku podgrzej mleko, dodaj midd lub cukier i wsyp
zmielony mak, gotuj na matym ogniu przez okoto
10 minut, mieszajgc, aby masa sie nie przypalita
Dodaj bakalie oraz szczypte cynamonu

Butki lub chatke pokrdéj w cienkie plastry i uktadaj
warstwami w duzej misce lub gtebokim naczyniu,
na przemian z masg makowa

Pierwszg i ostatnig warstwg powinna by¢ masa
makowa, aby deser dobrze sie nasgczyt

Przykryj i odstaw na kilka godzin aby smaki sie

przegryzty
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Sktadniki:

e rodzynki70 g

e makl140g

e skorka pomaranczowa 50 g
e suszone morele50g

e 5s0I3

Masa makowa

e rodzynki zalewamy cieptg wodg i odstawiamy, zeby
napeczniaty.

e Gotujemy niebieski mak przez 25 minut w wodzie lub
mleku

e Mak odsgczamy przez gaze i mielimy dwukrotnie
W maszynce z najdrobniejszym sitkiem

e t3aczymy mak z cukrem lub miodem, odcisnietymi
rodzynkami i skdrkg pomaranczowa

e Gotujemy makaron

e Ugotowany ciepty makaron , fgczymy z masg makowg

e Dekorujemy suszonymi morelami pokrojonymi w czgstKki
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