Smacznie i zdrowo

Zespot Szkot Przemystu
Spoziywczego w Poznaniu
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Stowarzyszenie RzemiesInikow Piekarstwa Rzeczypospolitej Polskiej

przy wspolpracy
z Zespolem Szkol Przemyslu Spozywczego
w ramach akcji Miasta Poznania
., Szacun dla Zawodowcow™

realizuje projekt:

» Jemy i zyjemy zdrowo — promocja zawodow
zwigzanych z branzg spozywcza”

Sfinansowano ze srodkow budietowych Miasta Poznania

Calkowita wartoS¢ projektu sfinansowana z budzetu Miasta Poznania to kwota 49 000,00z1
#poznanwspiera



W dzisiejszych czasach rosnie rola racjonalnego Zywienia, poniewaz chcemy jes¢ smacznie

1 zdrowo.

Do przygotowywanie potraw wystarczy dobry przepis, odpowiedni dobor sktadnikow

i szczypta Rulinarnego talentu.

Mtodzi i ambitni uczniowie ZSPS w Poznaniu doskonale zdajq sobie sprawe z oczeRiwar,
Jjakie stawia przed nimi dzisiejszy rynek pracy, dlatego wypieki i dania zawarte w tej
Rsigzce sq dobrq odpowiedziq na pytanie — jak zachowac w jednym daniu jego doskonaty

smak i wartos¢ odzywczq.

Wszystkie potrawy, Rtore znajdujq si¢ w Rsigzce zostaty urozmaicone o powszechnie

dostepne produkty oraz wraz z nauczycielem/opieRunem Ronsumowane.
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Bezy

normatyw surowcowy na okoto 35 szt.:

skladniki:

e 200 gram biatek
e 150 gram cukru
e szczyptasoli

Sposob wykonania:

e Dbialka ubi¢ ze szczypta soli na sztywna piang. Najpierw na matych obrotach miksera,
potem ubijajac na najwyzszych obrotach, dodawa¢ stopniowo cukier.

e gdy biatka bede odpowiednio ubite, a cukier catkowicie si¢ rozpusci, przetozy¢ mase
do szprycy z ozdobng koncoéwka.

e Wwyciska¢ bezy na blachy wylozone papierem do pieczenia, pozostawiajac odstepy
mig¢dzy bezami.

e piec w nagrzanym piekarniku o temperaturze 100°C przez 2 godziny grzatka géra dot
(po godzinie zmniejszy¢ temperature do 90°C) . Po upieczeniu uchyli¢ lekko
drzwiczki piekarnika i pozostawi¢ bezy, aby ostygty.

e bezy nalezy przechowywac¢ w zamknigtym opakowaniu, aby nie wchtaniaty wilgoci z
powietrza i zachowaty odpowiednia konsystencje.




ciekawostka:

Stowo ,,beza”

(fr. Baiser) przyszto do nas z jezyka francuskiego i jest ttumaczone jako ,,pocalunek”.
Pochodzenie slowa ,,beza” nie jest tak jednoznaczne. Wedtug jednej wersji pochodzito rowniez
z jezyka francuskiego, ktory pochodzit z niemieckiego, a mianowicie od nazwy szwajcarskiego
miasta Meiringen (niem. Meiringen), gdzie smakotyk zostal po raz pierwszy wymyslony
I upieczony przez cukiernika Gospodarnego. Data powstania - XV1I wiek.

Podobnie jak wiele innych genialnych wynalazkéw, beza narodzita si¢ catkowicie
przypadkowo - Gospodyni dat si¢ kiedys tak porwac ubijaniu biatek, ze zamienity si¢ w chtodng
pian¢. Poniewaz ten dZzentelmen uwielbiat kulinarne eksperymenty, bez wahania wystat pianke
do piekarnika. W rezultacie powstat chrupiacy placek, ktory szybko zyskal popularnos¢ wérod
miejscowej szlachty, a nastgpnie wérod zwyktych ludzi.




Buleczki cynamonowe

normatyw surowcowy na okoto 25 szt.:

ciasto:
e 625 gmaki
e 50 gdrozdzy
e 3gsoli
e 200 ml mleka
e 75(gcukru
e 80 g masta
nadzienie:

e 15gcynamonu

e 15 gsuszonej zurawiny

e 30gcukru

e 60 g rozpuszczonego masta

sposOb wykonania:

e mleko (podgrzane do temperatury ok. 40°C) nalezy potaczy¢ z drozdzami, dodad
rozpuszczong sol, cukier 1 make.

e Wwyrobi¢ ciasto do uzyskania jednolitej konsystencji, a w koncowej fazie doda¢
podgrzane masto.

e calos$¢ pozostawi¢ do wyrosnigcia.

e cCiasto przebi¢ i rozwaltkowac.

e rozwalkowang powierzchni¢ posmarowac rozpuszczonym mastem 1 posypaé¢ cukrem,
cynamonem i suszong zurawing.

e zwingc ciasto w rulon 1 pokroi¢ na grube plastry.

e piec przez 15 min w 180°C.



ciekawostka:

Cynamon czym jest i skad pochodzi

Cynamon, jest dobrze znang przyprawg otrzymywang z kory drzew zwanych cynamonowcami.
Na rynku jest on dostepny pod dwiema postaciami — sproszkowanym oraz w postaci kawatkoéw
kory zwinigtej w niewielkie rulony. Cynamonowce wystepuja w ponad 250 gatunkach,
W niemal calej strefie subtropikalnej. Sg to przewaznie drzewa lub duze krzewy. Poczatkowo
wystepowaly one wylacznie w potudniowo-wschodniej Azji, lecz dzi$ uprawiane sg w wielu
regionach $wiata. Najszlachetniejszym z nich, jest cynamonowiec cejloniski, a zaraz po nim
cynamonowiec wonny. Jednak to produkt pozyskiwany z tego pierwszego uwazany jest za
najlepszy. Czgsto sprzedawcy starajg si¢ oszukaé kupujacych, wciskajgc im mniej szlachetne
odmiany przyprawy. Gdy jednak przyjrzymy si¢ laskom cynamonu doktadniej, tatwo bedzie
okresli¢ jego rodzaj i to, czy nie zostaliSmy oszukani.

Cynamon cejlonski jest bardziej delikatny w dotyku i ma kolor jasnobrazowy przechodzacy
w zielen. Inne gatunki sa ciemniejsze. Najtatwiej jednak oceni¢ rodzaj i szlachetno$¢ proszku
po jego smaku. Cynamon cejlonski jest fagodny 1 ma lekko korzenno-stodkawy posmak. Inne
potrafia by¢ nieprzyjemne w smaku, piekace i cierpkie.

Cynamon jako przyprawa znany jest od starozytnosci. Sa o nim wzmianki juz na egipskich
papirusach i w greckich poematach. Mowi si¢ o nim rowniez w Biblii. Spory rozdzial w swoim
dziele, dotyczacy naszej przyprawy, poswigcil Shennonga cesarz chinski i bohater chinskiej
mitologii. Stworzyl on legendarny zielnik, w ktorym zdradzat niezwykle wtasciwosci roslin,
nie tylko te fizyczne ale takze magiczne. Cynamon miat od zawsze swoje miejsce w indyjskiej
kuchni. Grecy i Rzymianie zacze¢li wykorzystywa¢ go w III wieku. Uwazano, ze jest on nie
tylko smaczng i aromatyczng przyprawe, ale takze niezwykle silnym afrodyzjakiem i srodkiem
wzmacniajgcym ciato i ducha.




Ciasteczka kocie oczka

normatyw surowcowy na okoto 15 szt.:

ciasto kruche:

polewa czekoladowa:

-

i o
500g maki - & 5\ ’
150g cukru pudru v .
300g masta
4 76ttka ’ & ’ V
1 tyzeczka proszku do pieczenia \ w"

10 tyzek mleka
4 tyzki cukru
4 tyzki kakao
2 tyzki masta

Sposob wykonania:

make przesia¢ wraz z proszkiem do pieczenia na stolnicg. Doda¢ masto 1 sieka¢ nozem
az do uzyskania grudek ciasta.

nastepnie jaja umy¢, oddzieli¢ biatka od zéttek 1 zéttka doda¢ do maki z proszkiem do
pieczenia i mastem, dalej siekajac.

na koniec doda¢ rowniez przesiany cukier puder i wyrabia¢ ciasto az powstanie jednolita
kula. Ciasto zawina¢ w folie spozywcza 1 wstawi¢ do zamrazalnika na okoto 20 minut.
do rondelka wla¢ mleko, nastepnie doda¢ cukier oraz kakao.

zawartos¢ rondelka gotowac i po rozpuszczeniu i potaczeniu si¢ wszystkich sktadnikow
dodac masto i po jego rozpuszczeniu powstanie jednolita masa.

polewe odstawi¢ na bok aby zgestniata.

ciasto wyja¢ z zamrazalnika i watkowa¢ na grubo$¢ 2-3 mm podsypujac maka.
Wykrawa¢ okragte ciastka. Wzigé wykrawacz o mniszej $rednicy i potowe wszystkich
ciastek zrobi¢ z dziurka.

uktada¢ gotowe ciastka na blaszce z papierem do pieczenia i wypiekaé¢ w temperaturze
180 stopni Celsjusza przez 15-20 min.

po upieczeniu i wystudzeniu ciastka z dziurkg posypa¢ cukrem pudrem a pozostate
posmarowac polewa.

ciastka z dziurka uktada¢ na tych posmarowanych polewa i delikatnie dodusi¢. Polewa
zastygnie i ciastka sg juz gotowe do konsumowania.



ciekawostka
We francuskiej tradycji cukierniczej istnieja 3 rodzaje kruchego ciasta.

Pate Brisée - to kruche ciasto bez dodatku cukru, doskonate do wypiekow z owocami,
kremami np. typu budyniowego a takze do stonych tart czy quichy. Proporcje gléwnych
sktadnikow wg wagi to 1:2:3 (ptyn, zazwyczaj woda:tluszcz:maka). Pate brisée jest bardzo
kruche i delikatne, dlatego czasami dodaje si¢ jajko, jedno na kazde 500 g maki, aby ciasto
stato si¢ elastyczne 1 tatwiejsze do watkowania i ksztattowania. Do ciasta doda¢ mozna
zapach waniliowy, sok z cytryny lub odrobing soli.

Pate Sucrée—nazwa, w thumaczeniu z francuskiego, oznacza ciasto cukrowe lub szybkie
ciasto. Sktad podstawowy jest taki sam jak pate brisée, jednak do ciasta dodaje si¢ takze
cukier i §wieze zottka. Pate sucrée to klasyczne francuskie ciasto do deserow. Dobrze
sprawdza si¢ do ciastek, ciasteczek, babeczek do kreméw czy bitej $mietany, spodow do
sernikow, tortow, stodkich tart. Przed wypetnieniem nalezy ciasto podpiec na zloto.

Pate Sablée— to jeszcze jeden rodzaj francuskiego ciasta kruchego, najlepszego do stodkich
tart, babeczek, ciasteczek. Przygotowuje si¢ je z maki, ttuszczu, jajek i1 cukru, ale w nieco
inny sposob. Jajka lekko ubijamy z cukrem. W niektorych przepisach dodaje si¢ do ubitych
jajek odrobine wody. Masto wyrabiamy z maka do momentu, gdy powstang niewielkie
krupki. Dodajemy do nich jajka i szybko zagniatamy do momentu potaczenia w jedna
cato$¢. Odmiang pate sablée jest pate sablée amande, w ktorym cze¢$¢ maki zastepuja drobno
zmielone migdaty.




Ciastka kruche

Normatyw surowcowy na 4 porcje (ok 40
szt.)

Ciasto
e 400 g maki pszenne;j
e 180 g masta/margaryny
e 1ljajo
e 150 g cukru pudru
e 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
e Szczyptasoli
e Dodatkowe jajo do smarowania
e Gruby cukier krysztat do dekoracji

Sposob wykonania

e Na stolnice lub do miski przesia¢ make, doda¢ sol, proszek do pieczenia.

e Doda¢ posiekane masto, jajko, cukier puder.

o Calos¢ wymieszaé zagniatajac rekami.

e Gdy ciasto zacznie bedzie jednolite zawing¢ w foli¢ i schtodzi¢ w lodéwce

e Po godzinie rozwatkowaé ciasto na grubos¢ ok 0,5-0,7cm podsypujac blat odrobing
maki.

o Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180 stopni.

e Blache wylozy¢ papierem do pieczenia.

e Przygotowa¢ foremki — mniejsze i wigksze (gwiazdki, serduszka, okregi).

e Wykrawa¢ dowolne wzory i przektada¢ na blache

e Posmarowaé powierzchnig¢ ciastek rozbettanym jajem z odrobing wody

e Piec okoto 12 minut

Inny wariant

e Podzieli¢ ciasto na dwie czesci

e Do drugiej czgsci ciasta doda¢ kakao, wyrabia¢ w misce, az ciasto bedzie miato
jednolity kolor. Uformowac¢ w kulke, zawing¢ w foli¢ i wtozy¢ na godzineg do lodowki.

e Po godzinie rozwatkowac obie czesci, podsypujac blat odrobing maki.

e Z obu mas wycia¢ na poczatku duze ciastka a nastepnie na $srodku ciastek wycigé
mniejszg foremka kolejny otwor.

o Piec duze ciastka z otworem lub wlozy¢ male ciastka o czekoladowym kolorze w $rodek
tych jasnych i odwrotnie.

e Takie dwukolorowe ciastka przetozy¢ na blache.



Ciekawostka

Ciasto kruche to doskonata podstawa ciast owocowych, sernikéw, mazurkow, tart i ciasteczek.
Jest sporzadzane bez dodatkow $rodkow spulchniajacych. Jego cechg charakterystyczng jest
krucho$¢, uzyskana dzigki duzej ilosci thuszezu. Podstawowymi sktadnikami ciasta kruchego
sa: maka, thuszcz, cukier, zottka i czasami $mietana.




Szybkie drozdzowki z serem

Normatyw surowcowy na 4 porcje (12 szt.)
Ciasto

e 500 g maki pszennej np. tortowej

e 50 gs$wiezych drozdzy lub 14 g
drozdzy instant

e 1 szklanka mleka - 250 ml

e 3 pelne tyzki cukru - 60 g

e pol kostki masta - 100 g

e 2 76ttka $rednich jajek

e szczypta soli

nadzienie:
e 400 g twarogu
e 2 7oltka $rednich jajek

e 3 tyzki cukru waniliowego - 50 g

lukier cytrynowy

e 3 tyzki soku z cytryny - 18 g
e 10 tyzek cukru pudru - 120 g

Sposob wykonania

ciasto

e Do duzej miski przesia¢ 500 gramow maki pszennej. Doda¢ tez szczypte soli oraz 3
petne tyzki cukru, czyli 60 gramow cukru.

e Nastepnie dodac 2 zottka jajek, drozdze (pokruszone §wieze lub dwie saszetki po 7
gramow kazda),

e Doda¢ 100 gramoéw roztopionego masta

o Dola¢ szklanke lekko cieptego mleka

o Calos¢ wymieszac tyzka drewniang lub sylikonowa szpatulka, a potem wyrabia¢ w
robocie kuchennym na dtuzej niz niz 5 minut. Ciasto powinno by¢ jednolite, jednak
dos¢ lepkie 1 luzne. Bedzie si¢ nadal przyklejato do $cianek miski.

o Ciasto zostawi¢ w tej samej misce. Przykry¢ je Sciereczka bawelniang lub folig 1
odstawi¢ do wyrastania na minimum godzing¢ w cieplym i nieprzewiewnym miejscu

e Po godzinie powinno fadnie urosng¢
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nadzienie:
e Zmieli¢ twarog
e Do zmielonego sera doda¢ 2 zéltka jajek oraz 3 tyzki cukru waniliowego i doktadnie
wymieszac

przygotowywanie:

e Wyrosniete ciasto drozdzowe rozwatkowaé na ksztalt prostokata o grubosci ok 1 cm.

o Na ciescie delikatnie rozsmarowac catg mase¢ serowa. Zostaw tylko wolne brzegi.

e Oba dhuzsze boki ztozy¢ do siebie i zamkng¢ szczypigc ciasto tak, by polaczy¢ ze
soba obie strony ciasta oraz gore.

e Rulon z ciasta odwrd¢ ostroznie na drugg strong.

e Przy pomocy noza walek ciasta podzieli¢ na 12 réwnych paskow. Kazdy pasek ciasta
zakreci¢ dwa razy 1 odtozy¢ na bok.

o Wszystkie drozdzoéwki utozy¢ obok siebie na blaszce oproszonej maka lub tez
wylozonej papierem do pieczenia

e Nalezy pamicta¢ o zachowaniu sporych odstgpow miedzy drozdzéwkami, poniewaz
jeszcze urosng.

o Nagrza¢ piekarnik do 170 stopni z opcja pieczenia gora/dot.

e Blache¢ z drozdzéwkami umiesci¢ w nagrzanym piekarniku na srodkowej potce

e Drozdzéwki piec okoto 25 minut, az zrobig si¢ rumiane.

o Po upieczeniu lekko uchyli¢ drzwi piekarnika i trzymac w piecu przez 10 minut
otworz drzwi do potowy a po chwili wyjmij drozdzéwki z pieca i odstaw do
przestudzenia.

o Wystudzone drozdzoéwki polaé¢ lukrem

Inny wariant

Mozna zastosowa¢ dowolne nadzienie do drozdzéwek: mas¢ makowa, mas¢ budyniowa,
ulubiony dzem

11



normatyw surowcowy na okoto 50 szt.:

ciasto:

Faworki

300 g maki

100 g $mietanki 18%
100 g cukru pudru

1 jajko

4 z6tka

20 g spirytusu
szczypta soli

2 000 oleju

sposob wykonania:

make przesiac.

do maki doda¢ $mietang, zo6ltka, jajko, spirytus i sol.

ciasto wyrabiaé recznie na stole tak, aby mialo gladka konsystencje.

ciasto zawina¢ w foli¢ 1 pozostawi¢ na okoto 15 minut, aby ciasto stato si¢ miekkie.
ciasto zbija¢ wielokrotnie watkiem okoto 10 minut do momentu pojawienia si¢
pecherzy powietrza.

ponownie zawing¢ ciasto w foli¢ 1 pozostawi¢ w lodowce na 20 minut.

ciasto rozwatkowa¢ do grubosci okoto 2 mm i wykrawac¢ prostokaty o wymiarach
10cm x 3 cm.

kazdy pasek nacig¢ wzdhuz po srodku i przetozy¢ przez otwor.

przygotowac urzadzenie/sprzet do smazenia 1 rozgrza¢ w nim olej do tem.160-180°c.
faworki ostroznie wktada¢ na goracy ttuszez i1 przez kilka minut smazy¢ z obu stron na
ztoty kolor.

usmazone faworki odsgczy¢ na reczniku papierowym.

po ostygnigciu posypac cukrem pudrem.

12



ciekawostka:

Faworki sa obok paczkéw najbardziej znanym karnawalowym przysmakiem. Ksztattem
przypominaja kokardke lub wstazeczke, a swoja nazwe zapozyczyly z francuskiego -
faveur. Jak to zwykle bywa, powstaty przez przypadek gdzie$ na Litwie lub w Niemczech
I dzigki temu mozemy teraz rozkoszowac si¢ ich smakiem. Sg kruche, delikatne i stodkie.
Nie sposob wyobrazi¢ sobie karnawatu, a zwlaszcza Thustego Czwartku bez tych frykasow.
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Rogaliki krucho-drozdzowe z marmolada

~ ¥ Y, AL ':77. -~ "“ ]l
normatyw surowcowy na ok. 30 szt.: R 2 A R D U AR
..,;,\'."{'p‘{:-"ﬂf “» ";.’E"‘
LAY ee
i : Ve
ciasto: Fo G
Ve PN
e 100g zimnej margaryn £ 4 Vi
g zimnej margaryny G g

nadzienie:

dodatkowo:

250g maki pszennej (przesianej)

90g kwasnej $mietany 18% (temp. pokojowa)
1 tyzka cukru pudru

20g drozdzy $wiezych (temp. pokojowa)

marmolada

1 jajo
cukier puder do dekoracji

sposdb wykonania:

make przesiaé na stolnice, dodaé¢ pokrojong w kostke margaryng i zarabia¢ nozem tak
dhugo, az sktadniki nie polacza si¢ w mate grudki.

przygotowaé rozczyn. Drozdze rozmiesza¢ z cukrem pudrem i $mietang. Nastgpnie
doda¢ do posiekanej margaryny z maka i zarabia¢ rgcznie, az do uzyskania jednolitej
konsystencji. Wazne, zeby nie zagniata¢ ciasta za dlugo. Zawina¢ w foli¢ spozywcza
i wlozy¢ do lodowki na min. 30 minut.

po uplywie czasu rozwatkowac¢ ciasto na stolnicy posypanej maka. Ciasto staramy si¢
formowac w prostokat o grubo$ci max. 3 mm.

odkrawamy brzydkie boki tak, zeby powstal rowny prostokat. Potem przekrawamy go
na pot wzdhiz dluzszej krawedzi 1 wycinamy z tego trojkaty.

naktadamy marmolade 1 zawijamy w rogaliki. Uktadamy na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia i smarujemy roztrzepanym jajem.

pieczemy w piekarniku nagrzanym do temp. 180°C (goéra-dot) przez 30 minut.

po wystudzeniu posypujemy cukrem pudrem.
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ciekawostka

Rogaliki krucho drozdzowe to $liczne, mate stodkosci dla kazdego tasucha. Sa potaczeniem
ciasta drozdzowego 1 kruchego. A do tego mozesz je nadziewa¢ zaréwno marmolada,
czekolada, czy nawet kawatkiem jablka.
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Rogaliki typu croissant

Normatyw surowcowy
Ciasto: ;
e 500g maka
e 10gsol %2 ' 4
e 509 cukier : o
e 40g drozdze £ é;.;
e 50g jaja st
e 300g mleko S
e 250g margaryna/masto ‘/ :
sposob wykonania ‘:
ciasto drozdzowe: :f::-,: oo
e odwazy¢ surowce i .:_; 3 "af Ta 27 3 CARRE A ’;;;,' S

e przygotowac rozczyn czyli drozdze, 2 tyzki maki i 21yzk1 “eukrurrozpuseic w cieptym
mleku. Odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia na 15 min

e nastepnie potaczy¢ ze sobg wszystkie skladniki ciasta oprocz margaryny i wyrobié
ciasto, aby miato jednolita konsystencje. Ciasto zostawi¢ na ok. 15 min do wyros$ni¢cia

ciasto potfrancuskie:

e zmigkczy¢ thuszcz tzn. zagniata¢ rekoma margaryng z 25g maki

e wyros$nigte ciasto drozdzowe rozwaltkowac na prostokat o jednakowej grubos$ci 1 na ¥
powierzchni ciasta roztozy¢ zmigkczong wczesniej margaryne

e ciasto ztozy¢ na pot nastepnie obréci¢ o 180° 1 ponownie ztozy¢ na pot

e tak przygotowane ciasto rozwatkowa¢ ponownie na prostokat o jednakowej grubosci i
ponownie ztozy¢ na pot 1 po obrocie o 180°jeszcze raz na pot

e ciasto zawing¢ folig spozywcza 1 odstawi¢ na 10 min do zamrazarki a nast¢pnie wyjac
1 powtdrzy¢ caly proces jeszcze 2 razy

e po wyjeciu z zamrazarki formowac rogaliki:
a) stot podsypac maka, ciasto rozwatkowac na prostokat o boku ok. 48 cm jednakowe;j

grubosci,

b) przekroi¢ wzdtuz na 3 pasy rownej szerokosci (okoto 16 cm kazdy),
C) pasy ciasta pokroi¢ w trojkaty rownoboczne o podstawie okoto 12 cm,
d) ulozy¢ je podstawg do siebie,
e) zacza¢ od podstawy i zwijaé trojkaty, zagiac rogi

e ulozy¢ rogaliki na blasze do pieczenia wysmarowane] tluszczem lub wyltozonej
papierem

e pozostawi¢ do wyrosnigcia w cieptym miejscu (o temperaturze okolo 35 stopni
Celsjusza.

e kiedy rogaliki podwoja swoja objetos¢, posmarowac je masg jajowa.

e piec w temperaturze 250 stopni Celsjusza na rumiany kolor (czas pieczenia 12-18
minut).
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Rogaliki mozna réwniez nadzia¢ marmoladg lub innym dowolnym nadzieniem podczas
zawijania. Po upieczeniu mozna dodatkowo udekorowac rogaliki polewa czekoladowa.
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Sernik bezglutenowy

Normatyw surowcowy na 10 porcje

Masa serowa

e 1 kg twarogu, minimum 3-krotnie
mielonego (gesty!)

e 3/4 szklanki cukru pudru

e 1 cukier wanilinowy — 169

e 330 $mietanki kremowki 30% lub 36%

¢ 1 budyn $mietankowy (lub 4 ptaskie tyzki
maki ziemniaczanej)

e 5jajek

Skladniki na spdd z ciastek owsianych:

e 0ok. 210g dowolnych ciasteczek owsianych z orzechami
e 50g migkkiego masta

Sposdb wykonania

o Ciastka owsiane doktadnie pokruszy¢ na piasek lub rozdrobni¢ je w robocie.

e Potaczy¢ z mastem 1 wyrobi¢ na jednolita mase.

e Dno tortownicy o $rednicy 21 cm wylozy¢ papierem do pieczenia.

e Masg z ciasteczek i masta wylozy¢ spod blaszki, doktadnie wyrownujac.

o Wstawi¢ blaszke do lodowki na ok. godzing.

o W misie miksera umiesci¢ wszystkie sktadniki. Zmiksowa¢ tylko do czasu potaczenia
si¢ sktadnikéw — zbyt dtugie miksowanie prowadzi do napowietrzenia masy serowej, a
napowietrzony sernik mocno uros$nie, a potem opadnie.

e Mase serowa wyla¢ na schtodzony spod ciasteczkowy, wyréwnac.

o Piec w temperaturze 160*.C przez okoto 60 — 70 minut.

e Gotowy sernik powinien by¢ $ciety i sprezysty na wierzchu. Po upieczeniu zostawic
sernik w piekarniku z lekko uchylonymi drzwiczkami na okoto godzing. Nast¢pnie
wyciaggnac¢ go z piekarnika i pozostawi¢ do catkowitego ostudzenia.

e Ostudzony sernik mozna posypac¢ cukrem pudrem lub udekorowac

o Sernik najlepiej smakuje na drugi i trzeci dzien po upieczeniu.

Inny wariant

e Gdy sernik bedzie juz catkiem zimny mozna posmarowac jego wierzch masa
kréwkowa, a nastepnie posypac¢ posiekanymi orzeszkami ziemnymi. Wstawi¢ do
lodowki.
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ciekawostka

Dieta bezglutenowa jest przeznaczona przede wszystkim dla osob cierpigcych na celiakie, czyli
chorobe trzewna. Jest to choroba autoimmunologiczna, ktora zdiagnozowana u chorego zmusza
do stosowania diety bezglutenowej przez cate zycie. Sa réwniez osoby, ktore maja alergi¢ na
gluten. Stosowana u nich dieta bezglutenowa sprawia, ze alergia moze ustapi¢ po jakims czasie
lub zmniejszy¢ swoje nasilenie. Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjna, dlatego tez nie jest
polecana u 0so6b zdrowych. Jej wprowadzenie mozliwe jest tylko pod nadzorem specjalisty,
gdyz jej restrykcyjny charakter wymaga odpowiedniego zbilansowania diety — W przeciwnym
przypadku moze wywotywa¢ szkodliwe dla organizmu niedobory.
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Kisiel pomaranczowo-marchwiowy

sktadniki (4 porcje)

e marchew 200g

e maka ziemniaczana 34 g

e sok pomaranczowy 300 ml
e woda 300nml

e cukier 60 g

e 5ok z cytryny do smaku

wykonanie:

e przeprowadz obrobke wstepng brudng surowcow.

e marchew zetrzyj na drobne widry, ugotuj w wodzie i potowie soku pomaranczowego,
dopraw cukrem i cytryna do smaku.

e przygotuj zawiesing z reszty soku i maki ziemniaczane;.

e polacz z ugotowang marchwig. zagotuj.

e Wyporcjuj na dwie rowne czgsci.

Kisiel truskawkowy

sktadniki (4 porcje)

e truskawki $wieze lub mrozone 400g
e cukier krysztat 70g

e maka ziemniaczana 70 g

e wo0da800g

wykonanie

e przeprowadz obrobke wstepng truskawek 1 ugotuj je w ¥ ilosci wody.

e ugotowane truskawki przetrzyj przez sito.

e do przecieru dodaj cukier i wymieszaj.

e 7z pozostate] wody 1 maki ziemniaczanej sporzadz zawiesing 1 zagesc¢ kisiel.

e Wyporcjowany na dwie poréwnywalnej wielko$ci porcje kisiel, podaj udekorowany
jogurtem 1 listkami migty.
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DESER JOGURTOWY Z CHIA
Sktadniki (4 porcje):

e Jogurt naturalny 400g
e Nasiona chia 40g
e Dowolne owoce 400g

wykonanie

1. Nasiona chia wymieszaj z jogurtem,
odstaw do lodowki do zgestnienia.

2. Owoce zblenduj.

3. Wyjmij jogurt z chia, naldz porcje
do pucharkow, na to wyt6z mus z
OWOCOW.

Zamiast jogurtu mozna uzy¢ mleka kokosowego, deser mozna zrobi¢ o takimi owocami jak
mango (na zdjeciu), truskawkami, malinami, boréwkami... kazdy znajdzie co$ dla siebie
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Makaron z kurczakiem i cukinig

sktadniki (4 porcje)

e 200g makaronu

e 400g piersi z kurczaka

e 200g cukinii

e 100g papryki konserwowej (moze by¢ Swieza)

e 200g pora

e 80g $mietany 18%

e 2 tyzki maki pszennej

e 20ml oleju

e 500ml wody

e przyprawy: sol, pieprz, pot tyzeczki papryki
stodkiej, zi6t prowansalskich oraz kurkumy

wykonanie:

e Umy¢ migso i pokroi¢ w kostke.

e Ugotowa¢ makaron al dente.

e Migso przetozy¢ do miski, doda¢ olej oraz przyprawy.

e Pokroi¢ cukini¢ i por w cienkie pdtplastry, a papryke w drobna kostke.

e Na patelni usmazy¢ migso, a nastgpnie doda¢ pokrojone warzywa. Zala¢ cato§¢ woda i
chwile dusi¢ pod przykryciem.

e Nastegpnie zahartowac $mietan¢ i dodac do sosu.

e Uregulowaé gestos¢ sosu zawiesing z maki.

e Doprawi¢ do smaku.
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Pierogi z nadzieniem

normatyw surowcowy na 4 porcje (40 szt.)

ciasto

nadzienie:

500 g maki pszennej
50 ml $mietanki

250 ml wody

25 g masta

1 ptaska tyzeczka soli

1000 g ziemniakdéw
250 g biatego twarogu
1 duza cebula

2 tyzki $mietany

s6l, pieprz do smaku

sposOb wykonania

ciasto

make wsypa¢ do miski 1 wymieszac z sola.

smietanke podgrza¢ z woda, mastem, az bedg bardzo goraca, ale nie bedg si¢ gotowac.
Goracy roztwor wla¢ do miski z maka, wymiesza¢ drewniang tyzka do polaczenia sie
sktadnikow.

zagniata¢ ciasto recznie lub mikserem (koncoéwka w ksztatcie haka), okoto 5 minut.
ciasto ma wyj$¢ gtadkie, migkkie i elastyczne, nie moze klei¢ si¢ do rak.

gotowe ciasto zawing¢ w foli¢ do Zywnosci 1 odstawi¢ na ok. 30 minut.

nadzienie:

ziemniaki ugotowac, przecisng¢ przez praske do ziemniakow

cebule pokroi¢ w kostke. na patelni rozgrza¢ olej, na srednio-niskim ogniu smazy¢
cebule ok. 10 minut, az bedzie zeszklona, przezroczysta.

ziemniaki potaczy¢ z serem, $mietang i cebula, doprawi¢ sola 1 pieprzem do smaku.
miske przykry¢ i odstawi¢ do lodowki na ok. 30 min (zimne nadzienie bedzie si¢ lepiej
formowac).

gotowanie:

w duzym garnku zagotowac wode, dobrze posoli¢.

gdy woda si¢ zagotuje wrzuci¢ pierwsza porcje pierogow ( 10 sztuk), gotowac
2 minuty — liczac od momentu wyptynigcia pierogéw na powierzchnig.
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o lyzka cedzakowa wylozy¢ na talerz, dobrze odcedzi¢ z wody. podawac ciepte,
najlepiej polane roztopionym mastem i podsmazong cebulka.

ciekawostka

skad pochodzi nazwa pierogow?

Do naszego kraju, wg przekazow, pierogi trafily za sprawg Jacka Odrowaza — zakonnika
i przeora klasztoru w Kijowie, ktory miat przywiez¢ przepis na pierogi whasnie z Rusi. Legenda
glosi, ze przejezdzajac przez Podkarpacie Odrowaz, majac do dyspozycji jedynie make, kapuste
1 grzyby, polaczyl wszystko w jedno, dajac poczatek pierogom. Co ciekawe, w tych okolicach
Polski jeszcze do niedawna przed pierogowym positkiem odmawiano modlitwe: ,,Sw. Jacku
Z pierogami, modl si¢ do Boga za nami, zeby te pierogi caty rok na stole byty i1 nas od glodu
bronily”. Poprzez Ru$ czy tez z Chin, w nastgpnych wiekach pierogi w Polsce zrobity
oszatamiajgca kariere, a jeszcze w okresie dwudziestolecia migedzywojennego nierzadko
spotykane byly wesela, na ktorych jedynym daniem byly wtasnie one.




Bulki z przyprawami , majonezem bazyliowym i serem

normatyw surowcoOw na 4 porcje :
ciasto

e 250 g maki pszenne;j

e 15 gdrozdzy

e 5gsoli
e 25gcukru
e 1ljajo

e okoto 125 ml cieptej wody
e majonez bazyliowy na posmarowanie
e ser do posypania

e przyprawy ( szczypiorek , natka pietruszki , suszone
chili)

sposéb wykonania
ciasto
e przesia¢ make
e zrobi¢ mleczko drozdzowe , rozpusci¢ cukier oraz sporzadzi¢ solanke
e umiesci¢ wszystkie sktadniki w kociotku i wyrabia¢ za pomoca robota
kuchennego (z koncéwka — hakiem do ciast drozdzowych) lub zagniatamy r¢cznie
ciasto
e przykrywamy je $ciereczka i odstawiamy na minimum 30 minut do wyro$nigcia.
ciasto w tym czasie powinno podwoi¢ swoja objgtosc.
e Po 30 minutach przebijamy ciasto i pozostawiamy do ponownego wyro$ni¢cia okoto
30 minut
e Po tym czasie wyktadamy ciasto z kociotka, dzielimy na 4 réwne porcje 1 zaokraglamy
e zaokraglone kesy przektadamy na uprzednio przygotowane blachy smarujemy
powierzchni¢ majonezem bazyliowym, posypujemy startym z6ttym serem
| pozostawiamy w cieptym miejscu do koncowej fermentacji
e wyros$nigte buteczki wstawi¢ do pieca i piec w temperaturze 200 °C w czasie 15 — 20
minut.
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ciekawostka

Bazylia pospolita, zwana potocznie bazylia, takze znana jako bazylia wonna i bazylek
ogrodowy, wywodzi si¢ z Indii. Na catym $wiecie uprawianych jest ponad 150 odmian tej
aromatycznej ro$liny. Ceniona jest za sw0j niepowtarzalny, orzezwiajacy aromat, wyrazisty
smak oraz olejki aromatyczne. Bazylia jest uprawiana na catym $wiecie jako roslina
jednoroczna, charakteryzuje si¢ korzennym, stodkawym smakiem i zapachem. Bazylie
mozna taczy¢ ze wszystkimi warzywami, idealnie komponuje si¢ z pomidorami, kapusta,
czosnkiem, szpinakiem i fasola.
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normatyw surowcowy na 4 porcje

ciasto

Rogale i bulki maslane

maka pszenna typ 500 250 g

maka pszenna typ 500 na podsypke 25 g
drozdze piekarskie prasowane 12 g
cukier 10 g

masto 32 g

jaja 1 szt.

s0l3 g

mleko spozywcze 90 ml

mleko do smarowania powierzchni rogali 25 ml
jogurt naturalny 5 ml

mak do posypania 25 g

olej do smarowania blach 10 g

sposOb wykonania

przesia¢ make.

podgrza¢ mleko do temperatury 35°C.
sporzadzi¢ mleczko drozdzowe .

uplynni¢ masto (podgrza¢ do temperatury 35°C).
wbi¢ jajko sprawdzajac jego Swiezos¢ .

potaczyc¢ ze soba wszystkie sktadniki .

sporzadzi¢ ciasto (rgcznie lub mikserem) i pozostawi¢ do wyrosniecia w komorze
rozrostu w temperaturze 40°C okoto 30 minut.

przygotowac blache do pieczenia.

wyrosnigte ciasto rozwatkowac i podzieli¢ na 4 réwne trdjkaty , zawinag¢ w rulon
i utozy¢ w poltksigzyc.

rogale utozy¢ na blachg¢ i posmarowac¢ z géry mlekiem przy pomocy pedzla i posypac
roOwnomiernie makiem.

pozostawi¢ do rozrostu koncowego w komorze fermentacyjnej w temperaturze 40°C na
okoto 30 minut.

wypieka¢ w temperaturze 200-220°C przez okoto 15-20 minut az bedg rumiane .
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ciekawostka

Rogaliki stanowig wytrawne lub stodkie buleczki o charakterystycznym zwoju, ktory zagina
si¢ do siebie tworzac potksigzyc. Staty si¢ one tradycyjnym daniem na $niadanie. W Polsce
jeszcze do niedawna na $niadanie jadato si¢ pszenne rogaliki zamiast kanapek. Za§ w wielu
krajach tradycyjnie na $niadanie jada si¢ stodki rogalik z kawa. Do upieczenia stodkich
rogalikow stosuje si¢ ciasto drozdzowe, kruche, krucho-drozdzowe, czy tez francuskie.
Rogaliki robimy z nadzieniem lub bez. Swietnie smakuja rogaliki z marmolada lub z dzemem.
Najstynniejsze z nich to polskie rogale Swigto Marcinskie i francuskie croissanty.
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Muffinki jajeczne

normatyw surowcowy na 4 porcje

Surowce/polprodukty J. m. Tlos¢

Brokut szt. 1/4
Jaja szt. 3
Czosnek zabek 1/2
Szynka wieprzowa g 50
Ser zo6tty Gouda g 50
Szczypiorek peczek 1/2
Masto 82% tluszczu g 10
S6l, pieprz do smaku

Sposéb wykonania
e Przeprowadzi¢ obrobke wstepna
brudnag jaj, brokutu, szczypiorku
I czosnku.

e Do gotujacej wode wtozy¢ brokut
(rozyczkami ku gorze). Blanszowac
przez ok. 3 minuty, wyjac¢ i pokroi¢ na
mate kawatki.

e Piekarnik nagrza¢ do temperatury
180°C.

e Szczypiorek posiekac.

e Ser zetrze¢ na tarce o drobnych
oczkach.

e W misce roztrzepac jaja z dodatkiem
roztartego czosnku, soli i pieprzu.

e Do masy doda¢ brokut, pokrojong w
drobng kostke szynke, starty ser oraz
szczypiorek. Sktadniki wymieszac
tyzka.

e 06 szt. zaroodpornych kokilek nattuscic¢
mastem.

e Napehi¢ kokilki masg i wstawi¢ do
piekarnika. Piec przez ok. 20 minut.
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ciekawostka

Bardzo tatwe muffinki jajeczne z warzywami i szynkg to ciekawa alternatywa dla jajecznicy
i omleta. Mozecie podac je na $niadanie, zabra¢ do pracy/szkoty lub zje$¢ na lekka kolacje.
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Roladki z tortilli z tunczykiem i kukurydza

Receptura na 4 porcje

Surowce/pétprodukty J.m. Hos¢
Placki tortilli pszennej szt. 2
Tunczyk w oliwie puszka 1/2
Kukurydza g 75
Szczypiorek tyzka 2
Papryka czerwona g 50
Sera z6tty Gouda g 75
Musztarda tyzka 1
Majonez tyzka 2
Sél, pieprz do smaku

Sposob wykonania

e Przeprowadzi¢ obrobke wstgpng brudna
szczypiorku i papryki.

e Szczypiorek posiekaé, papryke pokroic¢
w drobng kostke, ser zetrze¢ na tarce
o drobnych oczkach.

e Tunczyka odsaczy¢ z oliwy, wtozy¢ do
miski, doda¢ odsaczong kukurydze,
szczypiorek, papryke, ser, majonez
1 musztarde.

e Doprawi¢ sola i pieprzem, wymieszac.
e Na 3 tortillach rozsmarowac¢ farsz.
e Zwina¢ w rulon otwarty.

e Rulon okroi¢ na kawatki o dtugosci ok. 2 -
3cm.

Utozy¢ na talerzu.

31



Salatka szopska

Receptury na 4 porcje

Surowce/pélprodukty J.m. Ilos¢
Pomidor szt. 1
Papryka zotta szt. 1/2
Ogorek szklarniowy szt. 1/2
Czerwona cebula szt. 1/4
Ser typu Feta g 150
Oliwa z oliwek tyzka 2
Sok z cytryny tyzka 1
Na¢ pietruszki gatazki 3
Czarne oliwki szt. 3
Sol, pieprz do smaku

Sposéb wykonania

e Przeprowadzi¢ obrobke wstepng brudng
warzyw.

e Pomidor pokroi¢ w kostke, ogérek w
stupki, papryke w kostke, cebule w
drobne piorka.

e Ser pokroi¢ w kostke.

e Na talerzu zakaskowym utozy¢
pomidory, nast¢pnie ogorki 1 papryke.

e Na wierzchu potozy¢ cebule.

e Doprawic¢ solg 1 pieprzem.

e C(Catos¢ skropi¢ oliwg wymieszang z
sokiem z cytryny.

e Posypa¢ serem, posiekang nacia
pietruszki.

e Udekorowa¢ czarnymi oliwkami.
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Salatka z grejpfrutem, rzodkiewka i serem
Z dressingiem miodowym

Receptura na 4 porcje

Surowce/polprodukty J.m. Tlos¢

Mix salat ze

szpinakiem lub

roszponkg
Grejpfrut czerwony g 150
dojrzaty
Rzodkiewka peczek 1/2
Ser typu Feta g 70
Sol do smaku
Dressing miodowy
Sok z grapefruita szt. 1
Czerwonego
Oliwa extra Virginie tyzka 2
Sok z cytryny tyzka 1/2
Midd wielokwiatowy tyzka 2

Sposob wykonania

Przeprowadzi¢ obrobke wstepna
brudng sataty ze szpinakiem, grejpfruta
i rzodkiewek.

Grejpfruta sparzyc.

Satate ze szpinakiem wtozy¢ do
salaterek.

Zetrze¢ skorke z grejpfruta (1
tyzeczka), odtozy¢.

Grejpfrut wyfiletowac, tzn. wycigé
ostrym nozem dzwonka pomigdzy
btonkami.

Sok z grejpfruta zebrany na talerzu zlaé¢
do miski i1 uzy¢ do dressingu.

Satate ze szpinak doprawi¢ sola, na
wierzch potozy¢ czastki grejpfruta.
Rzodkiewki zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

Do sataty ze szpinakiem doda¢
rzodkiewki.
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e Na wierzch sataki utozy¢ pokrojony
w kostke ser.

e Do miski z sokiem grejpfrutowym
dodac¢ skorke z grejpfruta, oliwe, sok z
cytryny, miod.

e Satatke pola¢ dressingiem.
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