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W projekcie ,, Pomystodajnia: warsztaty kulinarno- rekodzielnicze”
uczestniczyto 35 0s6b z niepeinosprawnosciami z dwéch placéwek:

- Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy im. ]. Korczaka w Mosinie
- Dom Pomocy Maltariskiej-Srodowiskowy Dom Samopomocy w Puszczykowie.

W okresie wrzesien - grudzien 2020 r. zorganizowano: cykl warsztatéw kulinarnych

"Kulinarne podroze po $wiecie", cykl warsztatow rekodzielniczych "Kreatywnie"
oraz spotkanie podsumowujace warsztaty pn. ,Rekodzielni". W trakcie warsztatéw
kulinarnych beneficjenci przyrzadzali potrawy charakterystyczne dla 5. kontynentéw:
Ameryki Pétnocnej, Ameryki Potudniowej i Srodkowej, Afryki, Azji oraz Australii
i Oceanii. W prezentowanym mini-poradniku prezentujemy 20 wybranych potraw.
Pozostate przepisy oraz informacje dotyczace warsztatow rekodzielniczych przedstawiamy
w opracowaniu w wersji elektroniczne;j.




MANDAZI

Skladniki:

2 tyzeczki suszonych drozdzy

2 tyzki cukru

1/2 szklanki mleka kokosowego

1/3 szklanki maki

sol

olej do gtebokiego smazenia

cukier puder, cynamon, wi6rki kokosowe do posypania

Przygotowanie:

1. Wymieszaj drozdze z tyzka cukru i nieduzg iloscia cieptej wody. Odstaw na 15 minut.

2. Wymieszaj make z solg i reszta cukru, dodaj drozdze i tyle mleka kokosowego,
zeby powstato do$¢ twarde ciasto.

3. Zagnie¢, odstaw na 45 minut do wyrosniecia. Potem rozwatkuj do grubosci 1/2 cm,
pokroj na trojkaciki (o boku 3-4 cm).

4. Ut6Z na pergaminie, aby jeszcze raz wyrosty (15 minut).

5. Usmaz w gtebokim oleju, podawaj na ciepto.
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RYZ PO ARABSKU
Skladniki

200g ryzu

3 cebule

30 dag schabu

1 zielona papryka

1 czerwona papryka

250 g pieczarek

100g migdatéw pokrojonych w stupki lub orzeszkéw ziemnych
okoto 1 tyzeczka curry

ostra papryka do smaku

3-4 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka Vegety lub kostka rosotowa

sol, pieprz

tyle wody , zeby ryz byt przykryty (okoto 0,51)

Przygotowanie:
1. Schab umy¢, posypac sola, pieprzem i odrobing ostrej papryki.

2. Mieso pokroi¢ w stupki, a nastepnie usmazy¢ na oliwie z oliwek.

3. Cebule pokroi¢ w pidrka i zeszkli¢ na oliwie. Papryke pokroi¢ na cieniutkie paseczki i rowniez
przez moment podsmazy¢, ale tak by pozostata lekko twardawa. Pieczarki obra¢, pokroi¢ w
plasterki, posypa¢ odrobing Vegety i podsmazy¢ na oliwie.

4. Na duzg patelnie wyla¢ dwie tyzki oliwy z oliwek, a nastepnie ptaska warstwa wysypac 200g
ryzu. Ryz prazy¢ przez chwile na oliwie.

5. Sporzadzi¢ bulion z okoto 0,5 1 wody i kostki rosotowej lub 1 tyzeczki Vegety, po czym zala¢
nim ryz. Na bardzo matym ogniu gotowac pod przykryciem do momentu, az ryz bedzie miat

odpowiednig miekkos¢ (nie moze by¢ za miekki). W tym czasie cata woda powinna wyparowac.

6. Dodac okoto 1 tyzeczki curry (moze by¢ troszke wiecej - zalezy od preferencji). Gdy ryz bedzie
juz gotowy, nalezy wrzuci¢ mieso, papryke, cebule, pieczarki i orzeszki lub migdaty. Wszystko

doktadnie wymiesza¢, doprawi¢ ostrg papryka oraz ewentualnie odrobing soli i pieprzu. Potrawa

powinna by¢ dosy¢ ostra. Smazy¢ na wolnym jeszcze przez okoto 5 minut.
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SZORBA - ZUPA ALGIERSKA

SKEADNIKI:

8 skrzydetek z kurczaka

1 pomidor

1 mata cebula

4 1lub 5 todyg selera naciowego
1 mata cukinia

2 niezbyt duze marchewki
mata biata rzodkiew

sol, pieprz

cynamon w proszku
kolendra w proszku

imbir w proszku

stodka papryka

szczypta kurkumy

peczek kolendry

makaron nitki

WYKONANIE:

1. Do garnka wrzuci¢ pokrojong w drobng kostke cebule i szybko podsmazy¢,
po chwili dodac¢ starty na tarce pomidora i mieso. Przemieszac.

2. Wlac¢ 2,5 litry wody i doda¢ przyprawy (oprocz soli).

3. Doda¢ peczek kolendry.

4. Gdy mieso bedzie powoli robito sie miekkie, doda¢ pokrojone w kostke
warzywa i gotowac az wszystko bedzie juz miekkie.

5. Makaron ugotowac i odcedzi¢.

6. Z gotowej zupy wyjac mieso i peczek kolendry. Zupe posolic.

7.Zupe podawac z makaronem i $wiezg kolendrg (mozna réwniez doda¢ do
srodka kawatki ugotowanego miesa).




KURCZAK Z MASLEM ORZECHOWYM

Skladniki:

podwadjny filet z kurczaka (ok. 500 g)

3 tyzki sosu sojowego

0,5 tyzeczki pieprzu

0,5 tyzeczki ostrej papryki
1 czerwona papryka

2 tyzki oleju rzepakowego

Przygotowanie:

Sos:

250 ml bulionu drobiowego
150 g masta orzechowego
sok z 0,5 limonki

3 zabki czosnku

2 tyzki ptynnego miodu
0,5 matej papryczki chili
2 tyzki sosu sojowego

s6l i pieprz do smaku
Dodatkowo:

szczypiorek

orzeszki ziemne

1. Kurczaka umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na male kawatki i przetozy¢ do miski, doda¢ sos
sojowy, pieprz, ostrg papryke i wymieszaé, odstawié na ok. 20 min.

2. Do miski wla¢ bulion drobiowy, doda¢ sok z limonki, przecisnigty przez praske
czosnek, drobno posiekane chili, midd, sos sojowy i masto orzechowe , wymieszac.

3. Na patelni rozgrza¢ 2 tyzki oleju rzepakowego, przetozy¢ kurczaka i podsmazy¢

przez ok. 8 min.

. Doda¢ pokrojong na kawatki papryke i podsmazy¢ jeszcze 2 min, nastgpnie wlac na
patelni¢ wymieszane sktadniki sosu 1 podgrzewac mieszajac, az sos zgestnieje.
. Kurczaka podawa¢ z makaronem, na talerzu kazda porcje posypac¢ posiekanym

szczypiorkiem i orzeszkami ziemnymi.
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GALLO PINTO

SKEADNIKI:

6 torebek ryzu dtugoziarnistego

2 puszki czarnej lub czerwonej fasoli
2 zabki czosnku

3 cebule

1 $wieza papryczka chili

4 pomidory malinowe

kolendra Appetita

kmin

olej do smazenia

masto do smazenia

sos worchester do smaku (lub oryginalna salsa Lizano)

PRZYGOTOWANIE:
1. Ryz ugotowac w osolonej wodzie, ostudzi¢.
2. Na patelni rozgrzac olej i tyzke masta.

3. Cebule, chili i czosnek posieka¢, zeszkli¢, a nastepnie doda¢ ugotowany ryz, fasolke

oraz %2 pozostatego ptynu po fasoli.

4. Dodac¢ pokrojone pomidory, przykry¢ i dusi¢ przez ok. 15-20 minut, a nastepnie

doprawic solg, kolendrg i kminem.
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JAJKA PO RANCZERSKU

SKEADNIKI:

1-2 PORCJE

80 g boczku parzonego / wedzonego

1/2 matej cebuli

150 g czerwonej fasoli z zalewa

przyprawy: sol i pieprz oraz (opcjonalnie) szczypta kminu rzymskiego i wedzonej papryki
tortilla (1 duza lub 2 mate)

2 tyzeczki masta

2 jajka

1 pomidor lub 10 pomidorkéw koktajlowych

1/4 czerwonej cebuli

1/2 awokado

do podania: Swieza kolendra i limonka oraz (opcjonalnie) plasterki chili lub jalapeno

PRZYGOTOWANIE:

1. Boczek pokroi¢ w kostke, wtozy¢ na patelnie i na matym ogniu wytopi¢ z ttuszczu. Przetozy¢
na talerz zostawiajac ttuszcz na patelni.

2. Na pozostatym ttuszczu zeszkli¢ drobno posiekang cebule. Dodac¢ fasole z kilkoma tyzkami
zalewy oraz przyprawy. Chwile podgrzac po czym rozgnie$¢ wszystko praska do ziemniakow
na w miare jednorodng paste.

3. Na duzej patelni rozgrzac tyzeczke masta i podsmazy¢ placek tortilli. Tortille przetozy¢ na
talerz, nastepnie na patelnie doda¢ druga tyzeczke masta i usmazy¢ sadzone jajka.

4. W miedzyczasie przygotowac salse pomidorowa: pomidora pokroi¢ w kostke, czerwong
cebule drobno posiekac.

5. Tortille posmarowac pasta z fasoli, utozy¢ sadzone jajka, podsmazony boczek i salse

pomidorowa. Doda¢ pokrojone plasterki awokado, posypac kolendra, doprawi¢ solg
i pieprzem. Awokado i salse skropi¢ sokiem z limonki, opcjonalnie doda¢ plasterki chili
lub jalapeno.




PIKANTNE SKRZYDELKA
SKRZYDELKA BUFFALO Z SOSEM SLIWKOWYM

SKEADNIKI:

2 -4 PORCJE

1 kg skrzydetek kurczaka

2 tyzki masta

1/2 zabka czosnku

1 tyzka brazowego cukru

1 tyzka miodu (lub syropu klonowego)
2 tyzki sosu pomidorowego lub ketchupu
1 tyzka stodkiej papryki w proszku

2 tyzeczki pieprzu cayenne lub
pikantnej papryki

WARZYWA:
marchewka pokrojona w stupki

PRZYGOTOWANIE:

1. Skrzydetka przekroi¢ nozem lub nozycami na 3 czesci w miejscach zgiecia. Najciensze
czesci skrzydetek wyrzuci¢, dwie pozostate czeSci pozostawic. Natrzec je solg morska.

2. Do rondelka wtozy¢ masto i drobno starty czosnek, zagotowac. Gotowac przez 15 sekund,
nastepnie odstawic¢ z ognia, doda¢ cukier i wymieszac az sie rozpusci. Dodac reszte
sktadnikéw: miod, sos pomidorowy, papryke w proszku, pieprz cayenne. Wymieszac na
gestq paste i przestudzi¢. Skrzydetka wtozy¢ do rondelka z marynatg i doktadnie
wymieszac.

3. Piekarnik nagrza¢ na 180°C. Skrzydetka wlozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec przez
ok. 70 minut az bedg tadnie zrumienione, w miedzyczasie wymiesza¢. Mocne
zrumienienie nie musi oznaczac spalenizny tylko skarmelizowany cukier z marynaty.

4. Skrzydetka podawac z sosami i stupkami warzyw.




Tamales (Kukurydziane goigbKki)

Sktadniki: Sos:

Ciasto: 2 puszki pomidoréw bez skérki lub 1 kg pomidoréw
2 szklanki maki kukurydzianej surowych

2 szKklanki bulionu drobiowego = 4 cebule

200 g smalcu lub 200 g masta 2 zabki czosnku

Farsz 1. - 4 piersi kurczaka 4 stodkie papryki

Farsz 2. - 1 kg wotowiny 3 tyzki oleju

1 tyzka oregano

1 tyzeczka kuminu lub kminku mielonego
Swiezo zmielony czarny pieprz

sél

papryka ostra i stodka -przyprawy

Okoto 60 duzych lisci z kolby kukurydzy

Sposéb przygotowania:

A\

B WO

o Ul

LiScie kukurydzy przed przygotowaniem zala¢ przegotowang wodg. Moczy¢:

a. suszone - 3 godziny przed wykonywaniem dania.
b.

Swieze (po uprzednim doktadnym umyciu) - p6ét godziny.

. Mieso z urczaka lub wotowe pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ z oliwa na patelni.
. Wykona¢ mase kukurydziana z podanych sktadnikéw( wszystkie sktadniki doktadnie

ze soba wymiesza¢ do powstania puszystej masy)

. Wszystkie sktadniki sosu wrzucamy do garnka, podsmazamy, redukujemy ilos¢ wody

i blenderujemy.

. Na lisciu kukurydzy umieszczamy ciasto, nadzienie i sos.
. Lis¢ sktadamy ciasno, aby farsz nie wydostat sie podczas gotowania : najpierw

zawijamy boki liscia, p6zniej dolng i gérna czes¢. Aby potrawa lepiej sie ,trzymata”,
mozna obwigzac jg sznurkiem lub ni¢mi.

7. Na koniec uktadamy tamales pionowo jeden obok drugiego gotujemy na parze przez

8

okoto 1 godzine.

. Po rozwinieciu liscia ciasto powinno odchodzi¢ od niego.




KLASYCZNE AMERYKANSKIE BROWNIES

Skladniki:

1/3 szklanki kakao

1.5 tyzeczki kawy instant
50 g gorzkiej czekolady

50 g masta

1/2 szklanki wrzacej wody
1/2 szklanki oleju

2 jajka

2 z06ttka

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
2.5 szklanki cukru

1.75 szklanki maki

1/2 tyzeczki soli

100 g czekolady mlecznej
100 g czekolady deserowej
Kremoéwka

Banan

WyKkonanie:
1. Wymieszaj kakao z kawa, gorzka czekoladg i mastem. Zalej wrzacg wodg i doktadnie

wymieszaj, do rozpuszczenia sie wszystkich sktadnikéw.
2. Dodaj olej oraz jajka i z6ttka. Wymieszaj tak by powstata jednolita masa.
3. Dodaj ekstrakt z wanilii, cukier i kolejny raz wymieszaj.
4. Na koniec wmieszaj make z solg, a nastepnie pokrojong na kawatki czekolade.
5. Przet6z do foremki o wymiarach ok. 20x30 cm i piecz 30-35 min w 180 °C.
6. Podawaj z ubitg Smietang i bananem




SALATKA CEZAR

Skladniki:

1 gtéwka sataty lodowej
1 podwdjna piers z kurczaka —
grzanki z chleba tostowego

parmezan

sol, pieprz

dressing/sos:

sok z potowy cytryny -
1 tyzka octu balsamicznego r
1 tyzka oliwy

1 zabek czosnku

szczypta pieprzu -

Wykonanie:
1. Satate porwac na kawafki.

2. Kurczaka pokroi¢ w matg kostke i usmazy¢ na oliwie na ztoty kolor, przyprawic solg i
pieprzem.
3. Kromki chleba pokroi¢ w kostke i usmazy¢ na ztoty kolor.
4. Wszystkie sktadniki sosu wymiesza¢ razem i doda¢ zmiazdzony czosnek.
5. Odstawic.
6. Satate roztozy¢ na talerzach, dodac kurczaka i grzanki.
7. Posypac startym parmezanem. =2
8. Przed samym podaniem pola¢ dressingiem. 2
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MACARONI & CHEESE

Skladniki:
500 g makaronu (rurki, kolanka)
70 g masta
50 g maki pszennej
500 ml mleka
170 g kwasniej Smietany
2 duze zabki czosnku
gr pieprz, sol, papryka
rj;' -, 200 g startego sera gouda
‘f J kulka mozzarelli
' starty parmezan do posypania na wierzchu
¥ pomidor

Wykonanie:
1. Makaron ugotowac¢, odejmujgc od czasu gotowania podanego na opakowaniu

2 minuty.
2. Masto roztopi¢, nastepnie wsypac make i podsmazac, caty czas doktadnie mieszajac.
3. Mleko wymieszac ze Smietana, wla¢ do zasmazki i mieszac, zeby nie powstaty

grudki. Gotowac okoto 10 minut.

4. Dodac czosnek i przyprawy, a nastepnie 200g startego sera i mieszac, az sie rozpusci

i utworzy kremowy sos.

5. Potaczy¢ z odcedzonym makaronem, wytozy¢ do wysmarowanego margaryng
naczynia do zapiekania.

6. Obtozy¢ plastrami mozzarelli i kawatkami pomidora.

7. Posypac parmezanem.

8. Piec 20 minut w 200 °.



PANCAKES Z SYROPEM KLONOWYM I OWOCAMI S
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. Sktadniki:
1i 1/4 szklanki maki
1 jajko

1i 1/4 szklanki maslanki lub jogurtu
1/4 szklanki cukru pudru

1 czubata tyZeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody

1/4 szklanki oliwy

szczypta soli

owoce sezonowe

Wykonanie: '
1. Miksujemy wszystkie sktadniki na gtadka mase, o konsystencji gestej $mietany. b

2. Rozgrzewamy patelnie i na Srednim ogniu - bez dodatku tluszczu - smazymy '
pancakes z dwdch stron.
5. Podajemy z syropem klonowym i owocami sezonowymi.

— TR NN WAL




MARYNOWANE SATAYE Z KURCZAKIEM

Sktadniki na marynate: Sktadniki na sos:

11/2 tyzki octu z biatego wina 1/2 szklanki masta orzechowego
1 1/2 tyzki oleju roslinnego 1/3 szklanki miodu

1/2 szklanki sosu sojowego 1/3 szklanki wody

1/2 tyzeczki Swiezego czosnku przeci$nietego przez praske pozostato$ci marynaty

1/2 szklanki wody Sezam

1/2 tyzeczki startego Swiezego imbiru Wiérki kokosowe

1/3 szklanki bragzowego cukru

1 szczypta chili

1 1/2 tyzki sosu Worcestershire

3 krople oleju sezamowego

piersi z kurczaka lub miesa z udek,
pokrojone wzdtuz na cienkie plasterki
20 patyczkéw do szasztykow

Przygotowanie:

1. Jesli szaszlyki beda przygotowywane na grillu, namocz patyczki w wodzie przez 10 minut
przed marynowaniem.

2. W duzej misce wymieszaj wszystkie sktadniki marynaty (oczywiscie bez kurczaka). Nadziej
mieso na patyczki i utéz je w naczyniu, w ktéry bedg marynowane

3. Wlej marynate do kurczaka, zamknij woreczek lub pojemnik i potrzas$nij tak, by kurczak byt
doktadnie w niej zanurzony. Wt6z do lodowki i marynuj przez minimum 2 godziny, jednak nie
dtuzej niz 8 godzin. Po tym czasie wyjmij szaszlyki z marynaty i przelej reszte do matego rondelka
w celu przygotowania glazury z masta orzechowego. Jezeli szasztyki bedg pieczone w piekarniku,
utoz je na blaszce do pieczenia.

4. W rondelku z marynata wymieszaj trzepaczka wszystkie sktadniki glazury z masta
orzechowego i doprowadz ja do wrzenia. Gotuj przez okoto 10 minut lub do zgestnienia. Zdejmij z
ognia i odstaw.

5. Przygotowane szasziyki obsyp wiérkami kokosowymi badz sezamem, wt6z do nagrzanego do
190 °C i piecz przez 20 minut, lub grilluj na grillu tradycyjnym. Po upieczeniu doktadnie wysmaruj
sataye przygotowana glazura i podawaj.




PAD THAI

Skladniki:

cebula 2 szt.

czosnek 4 - 6 zagbkow
chili- pét tyzeczki
imbir - 7 cm

cukier- 2 tyzeczki

sos rybny- 4 tyzeczki
sos sojowy - 6 tyzeczki
limonka - 5 szt.

filet z kurczaka- 1 kg
tofu 500 g

makaron ryzowy 2 op.
pedy bambusa

jajka 4 szt.

szczypior

Przygotowanie:

1. Przygotowujemy sos wrzucajac do malaksera posiekang cebule, czosnek, chili,
obrany i pokrojony imbir, cukier. Wlewamy sos rybny, sojowy i sok z limonek. Miksujemy.

2. Filet z kurczaka i tofu kroimy w kostke. Makaron ryzowy zalej wrzatkiem, odstaw na goéra
minuty, odcedz.

3. Pedy bambusa optucz (te z puszki dobrze osacz). Orzeszki upraz na suchej patelni,

4.z grubsza posiekaj. W matej miseczce roztrzep jajka.

5. Na duzej patelni rozgrzej olej, usmaz kurczaka na ztoty kolor. Dorzuc¢ tofu, po minucie dot6z
makaron, wlej sos, wrzu¢ kietki i szczypior, zamieszaj. Wlej jajka, krotko i energicznie zamieszaj,
zeby sie $ciety. Przed podaniem posyp orzechami.

—



SAJGONKI

Skiadniki:

Grzyby mun 1 op.
Makaron ryzowy 1 op.
marchewka 4 szt.
cebula 1 szt.

kapusta pekinska
jajko

mieso mielone z kurczaka i topatki
jajka

sos sojowy 3 tyzki
pieprz

Papier ryzowy 3 op.
olej

Przygotowanie:

1. Grzyby mun moczymy w goracej wodzie po ok 20 min. odsaczamy i drobno kroimy.

2. Makaron ryzowy wrzucamy do wrzatkui po od 3 min odcedzamy krojac na paski ok. 5 cm.

3. Marchewke Scieramy na tarce na duzych oczkach, cebule i liscie kapusty pekinskiej
kroimy i mieszamy z miesem i jajkiem dodajac pieprzi sos sojowy.

4. Wszystkie sktadniki mieszamy.

5. Pojedynczy pasek papieru ryzowego moczymy w letniej wodzie i ktadziemy na deske,
az zmieknie.

6. Na papier ktadziemy tyzke farszu i zawijamy $cisle jak krokiety i odktadamy do
przeschniecia.

7. Na rozgrzany ttuszcz wrzucamy sajgonki smazac do ztotobrazowego koloru.

8. Przektadamy na recznik papierowy, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

]




ZUPA PHO Z WOLOWINA

Skladniki:
wotowina

kosci wotowe

sol

czosnek 1szt.
cebule 1 szt.

imbir

pieprz cytrynowy
chili

makaron ryzowy 3 op.
mieta do przybrania

Przygotowanie:

1.W ok. 6 litrach wody gotujemy koSci wotowe przez ok 1,5 godziny i wotowine
przeznaczong do wywaru. W takcie gotowania zbieramy szumowine z miesa.

2. Siekamy drobno imbir, czosnek cebule dodajemy chili p6t tyzeczkii podsmazamy na
patelni. Dodajemy sktadniki do bulionu i dalej gotujemy przez ok 1 godzine.

3. Po ugotowaniu przecedzamy wywar przez sito, aby otrzymac klarowny wywar

4. Doprawiamy solg, pieprzem

5. Makaron ryzowy zalewamy wrzatkiem, po 3 minutach odcedzamy.

6. Dekorujemy mieta.




ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU

Produkty:

3 puszki groszku zielonego lub 2 opakowania groszku mrozonego

1 stoik mieszanki ( groszek, marchewka, kukurydza)

1 opakowanie w stoiku bulionu

2 opakowania $mietany szczecineckiej

1 opakowanie ptatkéw do zup

1 peczek pietruszki

6 tyzek oliwy np. oliwy z oliwek

Przyprawy wg wtasnego upodobania: pieprz, przyprawa warzywna do zup, ziota

Spos6b wykonania:

1. Do garnka wlac oliwe, nastepnie groszek i przyprawy z bulionem
2. Nalezy kontrolowac ilo$¢ bulionu w zaleznosci od ilo$ci zupy krem.
3. Doda¢ mieszanke warzyw ze stoika i wszystko zmiksowac.

4. Zagotowac, mieszajac, aby zupa sie nie przypalita.

5. Wla¢ do salaterek, posypac pietruszka.

6. Dodac¢ po tyzce $mietany szczecinieckiej i ptatki do zupy.
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FISH AND CHIPS

Skiladniki: Ciasto:
1 kg filetow z biatej ryby (mintaj, dorsz) 30 dag maki
5 duzych ziemniakéw o zwieztym migzszu 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
2 cytryny S6l, 2 tyzki octu
olej do gtebokiego smazenia 15 ml wody mineralnej
200 ml mleka
1 jajko

Sposo6b przygotowania:

Frytki:

1. Obierz ziemniaki, pokrdj je w stupki. Wt6z do miski z zimnag woda.

2. We frytkownicy rozgrzej olej.

3. Frytki osusz papierowym recznikiem i smaz porcjami w oleju o temp. 150°C (po 4 minuty).
Wyjmij tyzka cedzakowq i przet6z do miski.

Ryba:
1. Filety pokroj na kawatki.

2. Zanurzaj w cieScie i wktadaj porcjami do oleju rozgrzanego do temp. 160°C.
3. Smaz po 4-5 minut, az ciasto stanie sie chrupigce i ztociste. Os3acz z ttuszczu.

Suréwka z kiszonej kapusty

1. Kapuste pokroi¢ drobno, wtozy¢ do miski.

2. Cebule pokroi¢ w kostke, marchew zetrze¢ na drobnej tarce, natke posiekac.

3. Wszystko doda¢ do kapusty, wymieszaé, posypac Swiezo zmielonym pieprzem.
4. Pola¢ olejem, wymieszac raz jeszcze.




CIASTKA OWSIANO - KOKOSOWE

Skladniki na 20 - 25 ciastek:

85 g ptatkow owsianych

85 g widrkéw kokosowych

100 g maki pszennej

70 g cukru pudru

100 g masta, roztopionego

1 tyzka golden syrupu /mozna zastapi¢ ptynnym miodem/
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Sposdb przygotowania:

1. Do naczynia wsypac ptatki owsiane, widrki kokosowe, make i cukier, wymieszac.

2. W matym rondelku roztopi¢ masto, dodac¢ golden syrup, wymiesza¢ (nie gotowac).

3. Sode wymiesza¢ w szklance z 2 tyzkami wrzacej wody, wla¢ do rondelka z mastem i
syrupem, wymieszac. Potgczy¢ zawartos¢ rondelka z suchymi sktadnikami, wymieszac.

4.7 ciasta robi¢ kulki wielko$ci wiekszego orzecha wtoskiego, ktas¢ na blache
wytozong papierem do pieczenia, sptaszczac¢ (zachowujac odstepy, ciastka sie sporo
rozleja na boki). Mozna dodatkowo sptaszczyc je jeszcze po 2 minutach pieczenia.

6. Piec w temperaturze 1802C okoto 8 - 10 minut (uwaga: szybko 'tapia’ kolor).

7. 0dczekac chwile (beda bardzo miekkie), po kilku minutach przenie$¢ na druciang

siatke, by wystygty.
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HAMBURGERY Z BURAKA

Skladniki:

4 peloziarniste butki

400 g burakow

1/2 szklanki suchej kaszy kuskus

2 mate czerwone cebule, 2 zgbki czosnku

3 tyzki sezamu podprazonego na suchej patelni jajko
pomidor, papryka

1 tyzka oliwy z oliwek

dowolna zielenina — satata lodowa, mix satat, rukola, szpinak
przyprawy — 1 lyzeczka suszonego tymianku, 1/4 tyzeczki ostrej papryki, sol i
$wiezo mielony pieprz do smaku

Sos:

2 tyzki jogurtu naturalnego

1 tyzka majonezu

1 tyzeczka chrzanu

przyprawy — sol, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:
1. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja zamieszczona na opakowaniu.

2. Buraki umyj, zawin w foli¢ aluminiowg i piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni,
przez okoto 45-60 minut.
3. Buraki obierz i zetrzyj na tarce o wiekszych oczkach 1 wymieszaj razem z ugotowanym
kuskusem, jajkiem, jedng posiekang cebulg i przecisnigtymi przez praske zabkami czosnku
oraz podprazonym na suchej patelni sezamem.
. Mase dopraw sola, pieprzem, tymiankiem, papryka i ponownie wymieszaj.
. Z masy dlonmi formuj mate, ptaskie kotleciki i utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
. Kotlety wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni C. Piecz przez ok. 20 minut.
. Sktadniki sosu umies¢ w misce i doktadnie wymieszaj.
. Przygotuj pieczywo oraz dodatki i zt6z burgera.:

03N L B~

a). butki przekrdj na pot i posmaruj sosem, na spodzie kazdej butki utéz warstwe zieleniny
b). Na butce laduje buraczany kotlet i warzywa — pokrojone na plasterki pomidory i krazki
czerwonej cebuli.




Spis tresci

Afryka:

1. Mandazi

2. Ugali afrykanskie

3. Kurczak z mastem orzechowym

4. Szorba algierska- zupa z drobnym makaronem

Ameryka Potludniowa i Srodkowa:
1. Galla pinto

2. Jajka po ranczarsku

3. Skrzydetka

4. Tamales

Ameryka Polnocna:

1. Klasyczne amerykanskie brownies

2. Satatka cezar

3. Macaroni & cheese

4. Pancakes z syropem klonowym i owocami

Azja:

1. Marynowane sataye z kurczakiem
2. Pad thai

3. Sajgonki

4. Zupa pho

Australia i Oceania:

1. Zupa krem z zielonego groszku
2. Fish and chips

3. Ciastka owsiano-kokosowe

4. Hamburgery z buraka




Projekt: ,Pomystodajnia: warsztaty kulinarno - rekodzielnicze” wspétfinansowany jest ze
srodkow Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych bedacych w dyspozycji
Samorzadu Wojewodztwa Wielkopolskiego

ZAKON MALTANSKI

POLSKA

["runpACIA POLSKICH KAWALEROW
POWIAT MALTARSKICH POMOC MALTARSEA

POINAN

POZNANSKI
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