BOHATEROWIE NUMERU:
JAGODOWE I MEODE ZIEMNIAKI

h—*'

NUMER 40
LATO 2023 _I
I " I “l 'I Grill, Piotr Nowak z Locals Only 71
PET TS TRATORY




Drodzy Czytelnicy!

Tego lata chcieliby$my nacieszy¢ Wasze podniebienia owocami jagodowymi,
czyli malinami, truskawkami, poziomkami, jagodami, boréwkami i jezynami.
Z tymi owocami przygotowalismy mndstwo pysznosci, od bruschetty

z truskawkami zaczynajac, przez pampuchy z jagodami, na serniczku

z owocami jagodowymi konczac. A to dopiero pierwsi z naszych bohaterow
tego sezonu. Druga gwiazda nadchodzacego lata beda mtode ziemniaczki.
Zachecimy Was do sprawdzenia naszych przepiséw na proste, ziemniaczane
dania, jak i takie lekko zwariowane.

- W tym sezonie bedziemy réwniez biesiadowac przy grillu. Na kolejnych
stronach znajdziecie propozycje na dania do wrzucenia na ruszt, a takze
- dodatki do potraw z grilla, w tym satatki, suréwki i pieczywo.

W letnim numerze naszego Magazynu przedstawiamy tez Piotra z Locals
Only 71, ktéry opowie o miejscu, w ktéorym potaczyt swojg mitosc¢ do jedzenie
z najlepszymi lokalnymi produktami.

. Zyczymy Wam cudownego relaksowania sie i samych pysznosci w trakcie
F.q.' * wakacyjnych miesiecy.

Redaktor naczelna
Katarzyna Sieradz
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DANIE WEGANSKIE
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DANIE BEZMLECZNE

LEGENDA

DANIE BEZGLUTENOWE

DANIE RYBNE

DANIE Z NISKIM
INDEKSEM GLIKEMICZNYM

MAGAZYN KOCIOt LATO 2023

SPIS PRZEPISOW

Bruschetta z truskawkami 16  Paluchy z pesto 70
Chlebek do odrywania 68  Patatas bravas 44
Chiodnik z kiszonym ogérkiem 82 Placuszki gryczane ze szczawiem 80
Danie z kotta - Weganski sos stodko-kwasny 10 . .

Ptysie z jagodami i bitg Smietang 26
Eton mess 18

Satatka sledziowa 52
Grillowana bruschetta 62
Grillowany camermbert 58 Salatka ziemniaczana z halibutem 54
Grillowany chleb z serem 64 Sernik jagodowy z truskawkami 28
Gofry z fasoli z owocami 20  Sur6wka na grilla 76
Grillowane grzanki z boczniakami 66  Tarta z truskawkami 30
Grillowane papryczki padron 72 Trifle z owocami lata 32
Grillowane réznorodnosci 60 Tortilla de patatas 18
Letni obiad z grillowanym halloumi 40

ZiemniaczKi pieczone z rozmarynem 48
Letni obiad z jajkiem sadzonym 42

. . Ziemniaki z parmezanem i pieprzem inspirowane

Marynaty grillowe do mies 74 . .

wtoskim cacio e pepe 50
Millefeuille z truskawkami
i kremem waniliowym 22  Zupa ogérkowa z ziemniakami 46
Pampuchy z jagodami 24
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ul :' | Czas przygotowania: 30 minut A 'ﬁ.
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g Skladniki: % tyzeczki curry IR
_: "_;'-1.: ; 2 opakowania tofu naturalnego % tyzeczki imbiru iad's
' 1 érednia marchewka . SOl, pieprz, cukier (np. trzcinowy), ocet ryzowy - 5_
2 papryki (mogg by¢ dwa kolory) - (do smaku) : v

1 érednia cebula 3 tyzki oleju :

2 zabki czosnku 5 I
% puszki ananasa (200 g) - Do podania: i
2-4 tyzeczki koncentratu pomidorowego ugotowany ryz a.”;

2 tyzki maki ziemniaczanej satata z ulubionym dressingiem o B |- L
% tyzeczki kuminu ™ 9
Przygotowanie: ot

24 godziny przed gotowaniem tofu wkiadamy do zamrazarki. Po tym czasie wyjmujemy v o
z lodéwki, wyciggamy z opakowania, rozmnrazamy. Delikatnie $ciskajac dtonmi odciskamy ' 4 t
\ delikatnie nadmiar ptynu. Tofu kroimy w kostke, przektadamy do miski, dodajemy make s r"
“ % ziemniaczang i obtaczamy nig kostki tofu. Na patelni rozgrzewamy olej, smazymy tofu. . b

\\ Kostki moga sie zlepi¢, ale w dalszym procesie roziacza sie.

Marchewke obieramy, myjemy i kroimy w stupki. Papryki oczyszczamy z gniazd nasiennych, ’f
kroimy w paski lub kostke. Cebule i czosnek obieramy, kroimy w srednig kostke. %2 puszki g -"

ananasa kroimy w $rednig kostke. bj b s
L
iy 3. . ’ gy W ] s / Lo & " e _ ] ¥ Na patelnie na ktérej smazyliSmy tofu wkladamy marchewke i smazymy, mieszajac 3-4 minuty. : ;%
e e = o ' ' ' LW S i - Dokladamy papryke i smazymy kolejne 3-4 minuty. Dodajemy cebule i czosnek szklimy, smazac - = =
~ ok. 2 minut. Doktadamy tofu, ananasa, przyprawy, caty sok z puszki oraz koncentrat pomidorowy. ﬁﬁéff_
Catos¢ mieszamy i dusimy 3-5 minut, do zageszczenia sosu. W razie potrzeby mozna doda¢ P i J
odpowiednig ilos¢ wody. Na koniec doprawiamy. Podajemy z ryzem i satata. 2 b R




PRZEPISY Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Owoce jagodowe, takie jak truskawki, maliny, jezyny, jagody, boréwki i poziomki,
Wnosza na nasze talerze niepowtarzalne smaki prosto z dzikiej przyrody.
83 to kolorowe owoce, ktore nie tylko zachwycaja nasze zmysly, ale takze
posiadaja wiele wartosci odzywczych. Przyjrzyjmy sie blizej historii,
wilasciwosciom odzywczym, réznorodnym zastosowaniom w kuchni i innym
interesujacym aspektom tych wyjatkowych daréw natury.




OWOCE JAGODOWE

TEKST: NICOLE MICHALKIEWICZ ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Owoce jagodowe maja diuga historie, ktéra
siega tysiecy lat. Od dawna byty cennym Zré-
diem pozywienia dla zbieraczy, a w niektérych
kulturach miaty nawet znaczenie symboliczne.
Owoce jagodowe byty réwniez wykorzystywa-
ne w medycynie ludowej ze wzgledu na swoje
potencjalne witasciwosci lecznicze. Dzi$ s3 one
szeroko dostepne na rynku i cieszg sie popular-
noscig ze wzgledu na swéj wyjatkowy smak
i wartosé odzywcza.

Wartosci odzywcze owocéw jagodowych sa
bez watpienia imponujgce. Truskawki, mali-
ny, jezyny, jagody, boréwki i poziomki sg bo-
gate w witaminy, mineraty i antyoksydanty,
ktére s3 niezbedne dla utrzymania naszego
zdrowia. Dostarczajg witaminy C, witamin
z grupy B, zelaza, potasu i innych sktadnikéw
odzywczych. Spozywanie tych owocéw moze
wspomagac nasz uktad odpornosciowy, poma-
ga¢ w ochronie przed stresem oksydacyjnym
i zapewniac inne korzysci dla zdrowia.

Kuchnia oferuje niezliczone mozliwosci wy-
korzystania owocéw jagodowych. Truskawki
doskonale nadajg sie do przygotowania satatek,
deseréw, koktajli i dommowych dzeméw. Ma-
liny, z ich intensywnym smakiem i delikatnag
kwasowoscig, sg idealne do wypiekéw, sosdw,
przetworéw i do jogurtéw. Jezyny i jagody
wspaniale komponujg sie z ciastami, lodami,
a takze sg doskonatym dodatkiem do $niadan
i koktajli. Boréwki, z ich intensywnym kolo-
rem i lekko kwaskowym smakiem, sg swiet-
nym dodatkiem do plackéw, muffinek, a takze
doskonatym skladnikiem satatek. Poziomki,
o charakterystycznym smaku i zapachu, moz-

na jes¢ prosto z krzaka, dodawaé¢ do nalesni-
kéw, czy uzywac w réznego rodzaju deserach.

Owoce jagodowe s3 nie tylko pysznym przy-
smakiem, ale takze stanowig prawdziwe bogac-
two natury. Niektére z nich majg witasciwosci
przeciwzapalne, antynowotworowe i antybak-
teryjne. Ponadto, owoce jagodowe s3 niskoka-
loryczne, co czyni je doskonatym wyborem dla
tych, ktérzy dbajg o zdrowga diete.

Czy wiedzielidcie, ze owoce jagodowe s3 jedny-
mi z najbardziej znanych ,superfoods”’? Ich in-
tensywny kolor swiadczy o obecnosci silnych
antyoksydantéw, ktére pomagaja w walce
z wolnymi rodnikami i przyczyniaja sie do ogol-
nego zdrowia. Dodatkowo te owoce sa czesto
wykorzystywane w przemysle kosmetycznym
ze wzgledu na swoje korzystne witasciwosci dla
skory.

Owoce jagodowe to prawdziwe skarby natury,
ktére ozywiaja nasze talerze i podniebienia. Ich
wyjatkowe smaki, soczystosc i aromat sa niepo-
wtarzalne i niezapomnian

ZRODEA:

https://www.cefarm24.pl/czytelnia/natura/ktore-owoce-lesne-sa-najzdrow-
sze/

https://dietetycy.org.pl/owoce-lesne/

https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/owoce-lesne-wlasci-
wosci-sklad-i-rodzaje-owocow-lesnych,26894.html

https://bonavita.pl/owoce-jagodowe-wlasciwosci-i-zastosowanie

Britt M Burton-Freeman, i in.; “Red Raspberries and Their Bioactive
Polyphenols: Cardiometabolic and Neuronal Health ”; ncbi.nlm.nih.gov;

2023-05-30

MAGAZYN KOCIOL LATO 2023

15



BRUSCHETTA Z TRUSKAWKAM

PRZEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

Liczba porciji: 2 porcje
Czas przygotowania: 20 minut

Skiladniki:
150-200 g truskawek
4-6 kawatkéw ciabatty lub innego pieczywa
garsé rukoli
4-6 plastrow sera plesniowego np. typu blue
3 tyzki oliwy + do skropienia pieczywa
3 tyzki octu balsamicznego
3 tyzeczki miodu
kolorowy pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kromki pieczywa skrapiamy oliwa i opiekamy na patelni Iub grillu.

Do garnuszka o grubym dnie wlewamy oliwe, midd i ocet. Podgrzewamy az sie zagotuje,
zmniejszamy ogien i gotujemy kilka minut az sos sie zredukuje.

Truskawki kroimy na kawatki i delikatnie mieszamy z cieptym sosem.

Na chrupigcym pieczywie uktadamy plastry sera, rukole oraz truskawki w balsamicznym sosie.
Na koniec oprészamy catos¢ kolorowym grubo mielonym pieprzem.
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LTON MESS

PRIEPIS | ZDJECIE: AGNIESZKA SLIWINSKA-JAMROZ

« 0

Liczba porcji: 6
Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:
Beza:
6 biatek jajek
250 g cukru pudru
szczypta soli
2 tyzeczki maki ziemniaczanej
lub gotowa beza wielkosci talerza obiadowego

sOl, pieprz

Krem:
250 g mascarpone (zimnego)
100 g $smietanki 30 % (zimnej, prosto z lodowki)
2 tyzki cukru pudru

Dodatki:
250 g owocow, najlepiej przetamujace stodki smak bezy. Pasujg truskawki, jezyny, maliny, jagody

Przygotowanie:
Przygotowujemy szes¢ szklanek lub innych przezroczystych naczyn.

Ubijamy mascarpone z Smietanka i cukrem na nieco puszysty krem. Gotowe bezy kruszymy.
Jesli zdecydujemy sie na przygotowanie bezy samodzielnie, robimy to w ten sposéb: biatka
z sola ubijamy na sztywna piane, nie przerywamy ubijania i dodajemy po tyzce cukru, na koniec
dodajemy make ziemniaczang i ubijamy. Ubitg piane przektadamy na papier do pieczenia, mniej
wiecej na wysokosé 2,5 cm. Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury 120 stopni
i pieczemy przez 30 minut. Po tym czasie zmniejszamy temperature do 100 stopni i pieczemy
przez kolejne 2,5 godziny. Wytaczamy piekarnik, beze zostawiamy w srodku do wystudzenia.
Beza powinna by¢ sucha w $rodku.

Deser uktadamy w szklankach. Naktadamy krem, warstwe owocéw, pokruszone bezy i tak az do
konca naszego naczynia. Smacznego!

MAGAZYN KOCIOt LATO 2023 19



GOFRY Z FASOLI Z OWOCAM

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

&

Liczba porcji: 2-4 sztuk
Czas przygotowania: 20 minut

Skladniki:
1 puszka 250 g fasoli bialej
130 ml mleka kokosowego lub innego
140 g maki orkiszowej lub pszennej
2 tyzki syropu klonowego + wiecej do podania
4 tyzki oleju
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 szczypta soli

Skiadniki do podania:
150 g jogurtu greckiego
150 g malin i borowek
1 tyzka pokruszonych pistacji

Przygotowanie:
Fasole odsaczamy i blendujemy z mlekiem, maka, 2 tyzkami syropu klonowego,
olejem i proszkiem.

Gofrownice nattuszczamy i dobrze rozgrzewamy.
Wykladamy ciasto (jest dos¢ geste) i pieczemy 5-7 minut, studzimy na kratce.

Gofry podajemy z jogurtem, owocami, pokruszonymi pistacjami, polane syropem klonowym.
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MILLEFEUILLE Z TRUSKAWKAMI
| KREMEM WANILIOWYM

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porciji: 8-10
Czas przygotowania: 1 godzina + studzenie

Skladniki:
ok. 400 g ciasta francuskiego (najlepiej domowego lub 1 arkusz gotowego)
2 tyzki cukru pudru
250 g truskawek

Skladniki na krem waniliowy (créme patissiére):
500 ml mleka 3,2%
5 zottek
1 laska wanilii, 1 op. cukru z prawdziwa wanilig lub 1 tyzka ekstraktu waniliowego
30 g maki pszennej
30 g maki ziemniaczanej
80 g cukru
Przygotowanie
omowe ciasto francuskie rozwatkowujemy prostokat o grubosci 2-3 mm, gotowe zas po prostu
rozwijamy z arkusza. Wycinamy z niego prostokaty o wymiarach ok. 3x10 cm (24-30 sztuk).
Uktadamy je na blaszce pokrytej papierem do pieczenia, zachowujac 2-3 cm odstepy. Wierzch
przykrywamy drugim arkuszem papieru i cato$¢ obcigzamy blaszka. Blaszke wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200°C i pieczemy 10 minut. Po tym czasie wyjmujemy, zdejmujemy
blaszke i gérny arkusz papieru. Ciastka posypujemy cukrem pudrem i wstawiamy ponownie do
piekarnika na kolejne 10 minut, az nabiora one ztoto-brazowego koloru.
Odstawiamy do wystudzenia.

Przygotowanie kremu waniliowego:

W garnku doprowadzamy do wrzenia 400 ml mleka z cukrem i ziarenkami z laski wanilii,
garnek zdejmujemy z ognia. W osobnym naczyniu tgczymy zéttka z pozostaltym mlekiem oraz
makami, mieszamy tak aby nie byto grudek. Mase wlewamy do goracego mleka i dokiadnie
mieszamy, wstawiamy z powrotem na palnik i caty czas mieszajgc, doprowadzamy zgestnienia.
Krem przykrywamy folig i odstawiamy do wystudzenia. Nastepnie wstawiamy do lodéwki na
kilka godzin do schtodzenia.

Krem przekiadamy do rekawa cukierniczego z okragta tylka o srednicy 1 cm.

Skladanie millefeuille:

Truskawki kroimy na cienkie plasterki (2-3 mm). Na prostokacie z ciasta francuskiego uktadamy
warstwe truskawek, a nastepnie wyciskamy na catej szerokosci w dwéch rzedach krem
waniliowy. Przykrywamy drugim kawatkiem ciasta i czynno$¢ powtarzamy. Na sam koniec
ukiadamy trzeci kawatek ciasta. Czynnosé powtarzamy dla kolejnych millefeuille.
Gotowe ciastka posypujemy cukrem pudrem.
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PAMPUCHY Z JAGODAM

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porcji: 8
Czas przygotowania: 2 godziny

Skiadniki na pampuchy:
300 g maki pszennej (najlepiej typ 650)
20 g swiezych drozdzy
15 g cukru
100 ml letniego mleka
1 duze jajko
20 g roztopionego masta
szczypta soli

Skladniki na kisiel jagodowy:
250 g lesnych jagod
50 g cukru
25 g skrobi ziemniaczanej
50 ml wody

Dodatkowo:
200 g kwasnej smietany 18%

Przygotowanie:

Przygotowujemy rozczyn: w mleku rozprowadzamy drozdze wraz z cukrem. Dodajemy tyzke
maKki, mieszamy i odstaw na kwadrans. Do miski wsypujemy pozostata make oraz sél, wbijamy
jajko, dodajemy przygotowany rozczyn i zagniatamy krétko ciasto. Kolejno wlewamy masto
i kontynuujemy zagniatanie, az bedzie miekkie i ISnigce. Pozostawiamy je w misce, przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy na godzine do wyrosniecia. Po tym czasie zagniatamy krétko ponownie
i dzielimy na 8 rownych kawatkow (po ok. 60 g).

Formujemy z nich kule i uktadamy je na stolnicy oprdszonej maka. Przykrywamy sciereczka
i odstawiamy na pét godziny do ponownego wyrosniecia.

W garnku gotujemy wode i uktadamy na wierzchu ptaskie geste sitko lub obwigzujemy wierzch
garnka ztozona gaza, zawigzujac ja sznurkiem. Zaréwno sitko, jak i gaza nie moze dotykac lustra
wody. Na sitku lub gazie uktadamy delikatnie 3-4 kule z ciasta, zachowujac spore odstepy (mocno
rosng). Catos¢ przykrywamy metalowa miska, tak, aby stykata sie z krawedzig garnka. Ogien
zmniejszamy na $redni i gotujemy pampuchy na parze przez doktadnie 10 minut. Po tym czasie
odkrywamy miske i delikatnie zdejmujemy kluski. Czynnosc¢ powtarzamy dla kolejnych partii.
Pampuchy najlepiej smakuja od razu po parowaniu.

Do rondelka wsypujemy jagody, zasypujemy cukrem i gotujemy przez kilka minut, az puszcza
sok. Nastepnie skrobie ziemniaczang rozrabiamy w wodzie i wlewamy szybkim ruchem do jagéd.
Zawartos$c¢ garnka mieszamy caty czas, gotujagc na matym ogniu przez 2-3 minuty, az powstanie
gesty kisiel. Gotowe pampuchy polewamy Smietang i kisielem z jagéd.
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PTYSIE 7 JAGODAMI | BITA SMIETANA

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porcji: 16

Czas przygotowania: 3 godziny + studzenie

Skiladniki na kruszonke (craquelin): Nadzienie jagodowe:
65 g miekkiego masta 1 kg lesnych jagdd (moga by¢ mrozone)
85 g maki pszennej 100 g cukru
80 g brazowego cukru, najlepiej miatkiego 25 g pektyny do dzemoéw
Skiadniki na ciasto parzone:

100 g masta Bita Smietana:
250 ml wody 500 ml smietany kremoéwki 30-36%

160 g maki pszennej 40 g cukru pudru

4 duze jajka (rozmiar L) 1 tyzeczka cukru pudru z prawdziwg wanilig

szczypta soli lub ekstraktu waniliowego

% tyzeczki sproszkowanego jadalnego ztota
lub brokatu - opcjonalnie

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki na kruszonke szybko zagniatamy, tylko do potaczenia.
Rozwatkowujemy jg pomiedzy arkuszami papieru do pieczenia, na grubosé ok. 2 mm
i wstawiamy do zamrazarki na 30 minut do schiodzenia.

Po przygotowaniu ciasta parzonego wycinamy z niej okregi o $rednicy 5-6 cm.

Ciasto parzone:
W garnku doprowadzamy do wrzenia wode z mastem i solg, nastepnie zdejmujemy z ognia
i wsypujemy make. Mieszamy energicznie, az masa zacznie odchodzi¢ od garnka i powstanie
gtadkie ciasto. Studzimy, a nastepnie miksujemy, wbijajac jajka, jedno po drugim.
Gotowe ciasto przektadamy do rekawa cukierniczego Iub szprycy z okragta tylka o srednicy
1 cm i wyciskamy wysokie kota o srednicy ok. 5-6 cm na dwie duze blachy wytozone
papierem do pieczenia, zachowujac spore odstepy. Zamrozone okregi z kruszonki uktadamy na
wycisnietych ptysiach i calos¢ wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200°C (bez termoobiegu).
Pieczemy przez 25-30 minut do ztotobrazowego koloru.

Nadzienie jagodowe:

Jagody zasypujemy cukrem oraz pektyna. Garnek wstawiamy na ogien i caty czas mieszajac,
doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy przez 5-8 minut, aby owoce delikatnie zmiekty i puscity
sok, a pektyna zaczeta zelowaé. Studzimy i wstawiamy do lodéwki do momentu wykorzystania

(minimum 2-3 godziny).

Bita $mietana:
Smietane kreméwke ubijamy z cukrem pudrem, azZ stanie sie sztywna.
Do gotowego kremu dodajemy cukier waniliowy i krétko miksujemy do potaczenia.
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Skiadanie ptysiow:

Ptysiom odcinamy wierzeh-tak, aby z tatwoscia je nadziaé. Pozostate kawatki ciasta
odstawiamy. Nadzienie jagodowe przekiadamy do rekawa cukierniczego z okragia tylka
0 srednicy 1 cm i napetniamy nim ptysie.

Bita smietaneprzektadamy do osobnego rekawa z tylka w ksztatcie gwiazdki i.dekorujemy
nim wierzch ptysiéw, zostawiajagc na srodku otwor. W jego miejsce naktadamy pozostate
nadzieniejagodowe po sam wierzeh-kremu.

Odciete kawatki ciasta ptysiowego kruszymy i mieszamy ze sproszkowanym g i -
jadalnym ztotem, dekorujemy. Ptysie przechowujemy w lodéwce do momentu podania
(maksymalnie 1 dzien). i

&



SERNIK JAGODOWY Z TRUSKAWKAMI

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA, ZDJECIE: JAGODA KOMOROWSKA

Liczba porcji: 8-10
Czas przygotowania: 30 minut +chtodzenie

Skiadniki:
700 g sera twarogowego
6 tyzek cukru pudru
2 ptaskie tyzki zelatyny
200 g jagdd, moga by¢ mrozone
1/3 szklanki goracej wody

Dodatkowo:
3 opakowania galaretki przezroczystej (wieloowocowej)
200 g boréwek
200 g truskawek
100 g malin
1 dojrzate mango

Przygotowanie:

Spod tortownicy o érednicy 21 cm wyktadamy papierem do pieczenia. Zelatyne rozpuszczamy
w 1/3 szklanki goracej wody i studzimy. Jagody blendujemy na mus, faczymy z serem, cukrem
pudrem oraz wystudzong zelatyng. Mase przektadamy do foremki, nastepnie do lodéwki do
catkowitego stezenia na kilka godzin, a najlepiej na catg noc.

Stezaty sernik okrajamy na okoto i wyjmujemy z formy, przektadamy go do géry dnem na srodek
tortownicy o srednicy 23 cm. Usuwamy papier. Zapinamy rant wiekszej tortownicy. Aby mie¢
pewnosé, ze galaretka nie wyptynie, doktadnie uszczelniamy zapiecie tortownicy od zewnetrzne;j
strony np. caty spdd ciasno owijamy folig spozywcza. Galaretki rozpuszczamy w 1200 ml wody,
pozostawiamy do wystudzenia i lekkiego stezenia. Owoce myjemy i osuszamy. Truskawki
pozbawiamy szyputek i kroimy na plasterki lub mniejsze kawatki. Mango obieramy ze skorki,
usuwamy pestke, migzsz kroimy w kostke.

Wokét sernika uktadamy dosé ciasno owoce. Eyzka wlewamy lekko gesta (ale nie catkowicie
tezejacq) galaretke. Wstawiamy do lodéwki na ok 10 minut. Na wierzchu sernika uktadamy
pozostate owoce i tyzka wlewamy reszte galaretki. Wstawiamy do lodéwki do catkowitego
stezenia. Przed podaniem deser okrajamy i zdejmujemy rant.
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TARTA Z TRUSKAWKAM

PRZEPIS | ZDJECIE: NATALIA BOGUBOWICZ

Liczba porciji: 10
Czas przygotowania: 30 minut + 30 minut pieczenia

Skladniki na spod: 50 g maki jaglanej
200 g maki pszennej 25 g proszku budyniu waniliowego
50 g maki ryzowej 80 g cukru
1 jajko
80 g masta Skladniki dodatkowe:
50 g cukru pudru 300-400 g truskawek
50 ml zimnej wody 60 ml wody
Y4 tyzeczki zelatyny
Skladniki na mase budyniowa: 1tyzeczka cukru waniliowego
400 ml mleka
Przygotowanie:

Ze sktadnikéw na spdd zagniatamy gladkie ciasto. Rozwatkowujemy i wylepiamy ciastem dno
oraz brzegi formy do tarty o srednicy 24 cm. Spéd nakluwamy widelcem, ktadziemy papier do
pieczenia, ktéry obcigzamy np. grochem lub fasola.

Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 180°C i pieczemy 15 minut.
Zdejmujemy obcigzenie i pieczemy spdd jeszcze przez 15 minut.

100 ml mleka rozrabiamy z proszkiem budyniowym oraz maka jaglang. Pozostate mleko
zagotowujemy z cukrem. Do gotujacego sie mleka wlewamy przygotowana mieszanke i gotujemy
na matym ogniu energicznie mieszajac, aby nie powstaty grudki. Gotujemy 1-2 minuty i od razu
wylewamy na upieczony spéd. Odstawiamy do wystudzenia.

Zelatyne namaczamy w zimnej wodzie i odstawiamy na 10 minut. Po tym czasie rozpuszczamy
na malym ogniu, ale nie zagotowujemy. Dodajemy cukier waniliowy.
Truskawki kroimy w plasterki i uktadamy na wystudzonej masie budyniowej. Polewamy lub
smarujemy pedzelkiem tezejaca zelatyna. Wstawiamy do lodéwki na minimum 4 godziny.
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atka lekko ubijamy na wolnych obrota

cytryny.

cukier, caty czas ubijajac, az powstanie m
L1

Zwiekszamy obroty i ubijamy,

Odkrawamy boki nozem i delikatnie wyjmujemy ciasto.

odobna, jak przy bezach. Partiami dodajemy
na make i mieszamy delikatnie szpatutka, wykonujac obroty w jedna strone, tak, aby

ie polaczyta sie z biatkami. Ciasto przektadamy do foremki o wymiarach o
spodu papierem do pieczenia. Pieczemy ok. 30 minut w 180°C, do suc
biszkopt uktadamy forma go géry nogami na kratce i odstawiamy do

TRIFLE Z OWOCAMI LATA

PRZEPIS | ZBJECIE: LUKASZ MAJCHROWSK

Ilos¢ porcji: 6-8
Czas przygotowania: 2 godziny + studzenie

Skladniki na biszkopt: Bita Smietana:
5 biatek z duzych jajek (ok. 210 ml) 500 ml smietany kreméwki 30-36%
180 g cukru, najlepiej drobnego do wypiekéw 40 g cukru pudru
90 g maki pszennej 1tyzeczka cukru pudru z prawdziwa wanilig
Ya tyzeczki soli

lub ekstraktu waniliowego
1tyzeczka soku z cytryny lub octu
Dodatkowo:

Skiadniki na krem waniliowy: ok. 800 g ulubionych owocow (u mnie

500 ml mleka 3,2% truskawki, borowki i maliny)
5 zéttek 100 ml limoncello
1 laska wanilii, 1 op. cukru z prawdziwg sok z 1 cytryny
wanilig lub 1 tyzka ekstraktu waniliowego 1tyzka cukru pudru
30 g maki pszennej
30 g maki ziemniaczanej
80 g cukru

Przygotowanie kremu:

W garnku doprowadzamy do wrzenia 400 ml mleka z cukrem i ziarenkami z laski wanilii,
garnek zdejmujemy z ognia. W osobnym naczyniu taczymy zoéttka z pozostatym mlekiem oraz
makami, mieszamy tak aby nie byto grudek. Mase wlewamy do goracego mleka i doktadnie
mieszamy, wstawiamy z powrotem na palnik i caly czas mieszajac, doprowadzamy zgestnienia.
Krem przykrywamy folig i odstawiamy do wystudzenia.

Nastepnie wstawiamy do lodéwki na kilka godzin do schiodzenia.

Bita Smietana:
Smietane ubijamy z cukrem pudrem, az stanie sie sztywna.
Dodajemy cukier waniliowy i krétko miksujemy do potaczenia.

Skladanie deseru:

Duze owoce, jak truskawki kroimy na plasterki lub éwiartki. Biszkopt kroimy w kwadraty o boku
2 cm. Limoncello taczymy z sokiem z cytryny i zanurzamy w nim kawatki biszkoptu. Nastepnie
uktadamy je na spodzie szklanek (6-8 sztuk) lub w jednym duzym szklanym naczyniu (np. misce).
Kolejno wykladamy warstwe bitej Smietany i uktadamy cze$¢ owocéw. Owoce przykrywamy
kremem waniliowym i uktadamy kolejng warstwe owocéw. Catosé przykrywamy pozostala bitg

Smietang i dekorujemy reszta owocami. Deser posypujemy cukrem pudrem.
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PRZEPISY Z MEODYMI ZIEMNIAKAMI.
>

Mtlode ziemniaki to jeden z najbardziej wyczekiwanych skarbéw wiosny.”
Te male, pachnace warzywa sa nieodlagcznym elementem kuchni sezonowe;j.
Ich delikatnos¢, wartosci odzywecze i wszechstronne zastosowanie czynia je
ulubienncem wsréd kucharzy i smakoszy.

- -



MLODE ZIEMNIAKE

TEKST: NICOLE MICHALKIEWICZ ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Mitode ziemniaki majg fascynujaca historie, siega-
jaca setek lat. Pochodzace z regionu Ameryki Potu-
dniowej, ziemniaki zostaty sprowadzone do Euro-
py w XVI wieku przez hiszpanskich zdobywcéw.
Pierwsze proby uprawy ziemniakéw miaty miej-
sce w Hiszpanii, skad rozprzestrzenily sie na po-
zostala czes$¢ kontynentu. W poczatkowych latach
ziemniaki byly uwazane za rosline ozdobna, a nie
spozywcza. Jednak z biegiem czasu ich wartosé zy-
wieniowa i kulinarne mozliwosci zostaty odkryte,
a ziemniaki staly sie jednym z najwazniejszych
skladnikéw diety w wielu krajach.

Wartosci odzywcze miodych ziemniakéw sg nie
do przecenienia. Te mate bulwy sg bogate w wita-
miny, takie jak witamina C, witaminy z grupy B,
a takze sktadniki mineralne, takie jak potas, fosfor
i magnez. Co wazne, wiekszos¢ sktadnikéw od-
zywczych znajduje sie w skérce, dlatego warto ja
zostawi¢ do spozycia. Mlode ziemniaki sg réwniez
dobrym Zrédlem btonnika pokarmowego, ktéry
wspomaga trawienie i utrzymuje nasz uktad po-
karmowy w zdrowiu.

Kuchnia oferuje niekonczace sie mozliwosci wy-
korzystania mtodych ziemniakéw. Ich delikatnosé
i subtelny smak sprawiajg, ze sq doskonata baza dla
réznorodnych dan. Moga by¢ gotowane, pieczone,
smazone lub grillowane. Mozna je doda¢ do sata-
tek, zup, zapiekanek, a nawet przygotowac z nich
pyszne purée. Co wiecej, mtode ziemniaki swietnie
komponuija sie z ziotami, takimi jak koper, pietrusz-
ka czy rozmaryn. Ich kremowa konsystencja i sub-

telnym smak doskonale komponuja sie z wieloma
innymi sktadnikami, czyniac je uniwersalnym ele-
mentem wielu dan.

Czy wiedzieliscie, ze mlode ziemniaki majg najwie-
cej sktadnikéow odzywecezych, gdy sa jeszcze dosé
mate? Im wieksze rosng, tym bardziej sktadniki od-
zywcze rozprowadzajg sie w calej bulwie. Dlatego
najlepiej wybierac te mniejsze, gdy chcemy maksy-
malnie wykorzystaé ich warto$¢ odzywcza. Inng
ciekawostka jest fakt, ze miode ziemniaki s3 jed-
nym z najwczesniej dostepnych produktéw sezo-
nowych, ktére zapowiadaja nadejscie cieplejszych
dni i rado$¢, jaka przynosi wiosna.

Mlode ziemniaki to nie tylko pyszny smak, ale
takze kulinarne przywitanie sezonu. Czy jestescie
gotowi dac¢ sie ponie$¢ wiosennej ekstazie smaku?
Wyprébujcie kilka przepiséw z mlodymi ziemnia-
kami i odkryjcie, jak ta skromna bulwa moze staé
sie prawdziwg gwiazda waszych kulinarnych eks-
perymentéw. Zyczymy smacznego i niezapomnia-
nego doznania na waszym talerzu!

ZRODEA:

https://gazetakrakowska.pl/mlode-ziemniaki-wlasciwosci-
skladniki-odzywcze-kalorie-witaminy-dlaczego-warto-jesc-
mlode-ziemniaki-poradnik/ar/c17-15145606

https://www.sadyogrody.pl/z_innej_skrzynki/141/im_
mlodsze_ziemniaki_tym_wiecej_maja_w_sobie_cennych_
skladnikow,23053.html

https://akademiasmaku.pl/artykul/kilka-faktow-o-
ziemniakach,14

https://hpba.pl/mlode-ziemniaki/
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TORTILLA DE PATATAS

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI
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Liczba porcji: 2-4
Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:
800 g ziemniakdw (ok. 6-8 sztuk)
1 cebula
3 zabki czosnku
6 duzych jajek
Y% tyzeczki $wiezo mielonego pieprzu
1tyzeczka soli
100 ml oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Ziemniaki obieramy (mtode tylko skrobiemy) i osuszamy. Kroimy je pod katem, odtamujac
kawatki nozem. Maja powsta¢ nieréwne czastki i podobnej wielkosci. Na patelni o $rednicy
ok. 26 cm rozgrzewamy mocno oliwe z oliwek. Wkladamy ziemniaki i smazymy je na ztoty kolor,
obracajac od czasu do czasu (ok. 8-10 minut). Ziemniaki powinny by¢ lekko twarde.
Cebule kroimy w pidrka, a czosnek w plasterki. Wrzucamy je do ziemniakéw i smazymy catosé
jeszcze przez 2-3 minuty. kyzka cedzakowa zdejmujemy warzywa z patelni i odsgczamy je na
papierowym reczniku.

Jajka mieszamy rézga, doprawiamy solg oraz pieprzem, dokltadamy ziemniaki i mieszamy.

Na tej samej rozgrzanej patelni pozostawiamy odrobine oliwy i wlewamy mase jajeczna. Patelnie
przykrywamy pokrywka i smazymy omlet na srednim ogniu przez ok. 5-8 minut, az na wierzchu
prawie sie zetnie. W trakcie smazenia potrzasamy patelnia, aby zaokragli¢ brzegi. Po tym czasie
tortille obracamy na drugg strone, korzystajac z pokrywki lub talerza.

Smazymy ja jeszcze przez 2-3 minuty. Gotowa tortille kroimy na kwadraty.

Doskonale smakuje zaréwno na ciepto, jak i zimno.
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LETNI OBIAD Z GRILLOWANYM HALLOUMI

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Liczba porcji: wg uznania

Czas przygotowania: 25 minut

Skiadniki:
miode ziemniaki
zielone szparagi
halloumi
masto
ulubiona suréwka, np. z pomidoréw i pora

Przygotowanie:
Mitiode ziemniaki szorujemy, szparagom odcinamy koncéwki.
Warzywa gotujemy do miekkosci, najlepiej na parze.

gotowania na suchej, rozgrzanej patelni uktadamy plastry sera halloumi i smazymy
na $redniej mocy palnika do zrumienienia.

e

towane warzywa przektadamy na talerz, dodajemy do nich odrobine masta.
Podajemy z ulubiona suréwka,

z pomidoréw, sparzonych plastréw pora, oliwy, soli i pieprzu i maslanka.
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Warzywa gotujemy do miekkosci, najlepiej na parze. Pod koniec gotowania smazymy jajko

NI .UBIAD £ JAJKIEM SADZONYM

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

W &

Liczba porcji: wg uznania
Czas przygotowania: 25 minut

Skiadniki:
miode ziemniaki
fasolka szparagowa
ogorki
jajka
masto
koperek

Przygotowanie:
Mitode ziemniaki szorujemy, fasolce odcinamy koncéwki.

sadzone na niewielkiej ilosei'masta.

Ugotowane warzywa przekladamy na talerz, dodajemy do nich odrobine masta.

' Podajemy z duza iloscig koperku.



PATATAS BRAVAS

PRIEPIS | ZDJECIE: AGNIESZKA SLIWINSKA-JAMROZ

W &

Liczba porciji: 3
Czas przygotowania: 45 minut

Skladniki:
4 niewielkie ziemniaki
2 zabki czosnku
oliwa z oliwek
przyprawy: sél morska, ¥ tyzeczki papryki stodkiej, ¥ tyzeczki papryki wedzonej,
1 tyzeczka listkéw z gatazki rozmarynu, kilka listkow szatwi

Sos:
1 puszka pomidoréw
2 zabki czosnku
¥ tyzeczki $wiezego tymianku
2 listki szatwi
1 mata papryczka chili pozbawiona pestek
3 tyzki oliwy z oliwek
midd lub inne stodzidio
s6l, swiezo mielony pieprz

Przygotowanie:
Ziemniaki obieramy, gotujemy w osolonej wodzie przez okoto 15 minut. Nie powinny by¢
catkowicie ugotowane, jedynie nieco miekkie. Przektadamy do suchego naczynia i jeszcze gorace
ostroznie kroimy na kawatki wielkosci kesa.

W czasie gotowania ziemniakéw przygotowujemy sos: na patelnie wlewamy oliwe, pokrojony
w cienkie plasterki czosnek, po chwili drobno posiekang papryczke chili. Smazymy razem przez
2 minuty, mieszajac i uwazajac, zeby sie nie przypalito. Dodajemy pomidory, tymianek
oraz listki szatwi. Gotujemy przez 3-4 minuty, doprawiamy do smaku.

Sos przektadamy do innego naczynia.

Na patelni rozgrzewamy oliwe z posiekanym czosnkiem, chwile smazymy.
Dodajemy ziemniaki oraz wszystkie przyprawy. Smazymy ziemniaki na ztoty kolor,
zdejmujemy z patelni, przektadamy do miseczki, polewamy sosem i mieszamy.
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ZUPA OCORKOWA Z ZIEMNIAKAMI

PAZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIGRADE
_— 7

' il
Liczba porcii: 6
Czas przysgc ania: 25 minut ! . E ‘:
| e ‘

Skladniki: B
2-3 marchewki
1 pietruszka (korzen)
kawatek selera
1 cebula
2-3 zabki czosnku
iemniakow
e
11bulionu warzywnego

2 liscie laurowe

300 g kiszonych ogdrkéw
300-500 g zalewy z kiszonych ogorkéw

ok. 100 g $Smietanki 30-36%

sol, pieprz
koperek

' A ! Przvggowanie:
Warzywa obiefam szorujemy. Kroimy v*ostke. Podsmazamy w duzym garnku na masle.

= -
Doc!ajemy bulion, liscie laurowe i giljemy do mﬁkos’ci przez ok. 15 minut.

ey
Dodajmy. ‘kﬂ]g&f\r kostke ogorki kiszone, il'ewe; i s’m@lke, podgrzewamy przez 5 minut.

4

Przyprawiamy do smaku. Podajemy z duza iloscia swiezego koperku.
‘ ' e iﬂ J .
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ZIEMNIACZK] PIECZONE Z ROZMARYNEM

PRZEPIS | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA

Liczba porcji: 3
Czas przygotowania: 30 minut

Skiadniki:
750 g miodych ziemniakéw
2 tyzki oliwy
3-4 gatazki rozmarynu
grubo mielona sél

Przygotowanie:
Mitode ziemniaki szorujemy, lekko osuszamy, skrapiamy oliwg i posypujemy sola.

Mieszamy i wktadamy do naczynia air frayera lub na blaszke.
Pomiedzy ziemniaki wktadamy gatazki rozmarynu.

Pieczemy, w zaleznosci od wielkosci ziemniakéw, 25-35 minut.

MAGAZYN KOCIOt LATO 2023
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ZIEMNIAKI Z PARMEZANEM | PIEPRZEM
INSPIROWANE WEQSKIM CACIO E PEPE

PRIEPIS | ZDJECIE: AGNIESZKA SLIWINSKA-JAMROZ

W &

Liczba porcji: 2

Czas przygotowania: 45 minut

Skiadniki:

9 miodych ziemniakéw
4 tyzki oliwy z oliwek
Swiezo mielony pieprz

4 tyzki tartego parmezanu

Przygotowanie:
Ziemniaki myjemy doktadnie, nie bedziemy ich obierac.
Gotujemy do miekkosci w osolonej wodzie.

Ugotowane odcedzamy, przektadamy do miski, polewamy oliwg, posypujemy spora iloscig
pieprzu i posypujemy parmezanem.
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CALATKA SLEDZIOWA

PRZEPIS | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA
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Liczba porcji: 4-5
Czas przygotowania: 50 minut

Skiladniki:
300 g ugotowanych dzien wczesniej miodych ziemniakow
2 platy sledzia po wiejsku, razem z cebulka
2 ogorki kiszone
1 maty stoiczek grzybkéw marynowanych
1 tyzka majonezu
1tyzka skyru lub jogurtu naturalnego
sél, opcjonalnie
szczypiorek do posypania, opcjonalnie

Przygotowanie:
Ziemniaki, sledzie, ogérki oraz grzybki kroimy na plasterki lub w kostke.
Wkiadamy do miski, dodajemy majonez oraz skyr, mieszamy i opcjonalnie doprawiamy sola.

Przed podaniem posypujemy szczypiorkiem.
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- L1czba porcji: 4
Czas przygotowania: 50 minut
A B
- =

= A ' Skladniki na salatke:

- 600—7rSO g miodych ziemniakéw
s T . 5-6 nriaiych og*f@runtowych
' 250 g wedzonego halibuta

e 2% sdl Fy e a

' e B
Skladniki na dip z lisci rzodkiewki: -2 e

2 garsci listkéw rzodkiewek 7

1 awokado A % SRR

1-2 tyzki skyru lub jogurtu naturalnego R '

_ - 1 zabek czosnku ‘

» . _sol - : e

- . 5, N ey

- e 4. Przygotowanie: - -X

¥4
Mtode ziemniaki szorujemy, gotujemy w lekko osolonej wodzie. Oaswamy i studzimy.
Kr01my na mniejsze kawatki. Ogérki ptuczemy, osuszamy, kroimy za pomoca obieraczki-do
warzyw w dlugie, cienkie plastry. Halibuta obgramy ze skory, usuwamy osg.

. ot Sktadniki na dip miksujemy, doprawiamy sola. S B
: £« TRLS >

. - A ] -
Do miski wktadamy ziemniaki i ogérki, dokladamy dip, mieszamy.
Na wierzch wykladamy halibuta, posypujemy koperkiem.
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GRILLOWANY CAMEMBERT

[DJECIE | PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

%k”‘»ﬁc{‘%

Liczba porcji: dowolna

Czas przygotowania: 25 minut

Skladniki w dowolnej ilosci:
ser camembert
papryka
pomidorki koktajlowe
szalotka
ziota, np bazylia
oliwa, np z chili
sOl, pieprz

Przygotowanie:
Foremke lub naczynie do grillowania wykladamy papierem do pieczenia.
Wktadamy skiadniki, skrapiamy oliwga, oprészamy solg i pieprzem.

Uktadamy na ruszcie i na srednim ogniu grillujmy, po kilku minutach gdy warzywa i ser zaczna
sie przypiekac catos¢ przektadamy na drugg strone.

Podajemy z ulubionym grillowanym pieczywem, paluchami czy grissini.
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CRILLOWANE ROZNORODNOSCH

[DJECIE | PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

f%i f’f- %\"i {id\‘i
.k-“_. / .\h&“—. J .H:-":

Liczba porcji: dowolna

Czas przygotowania: 25 minut

Skladniki w dowolnej ilosci:
mioda cukinia
pomidorki koktajlowe
papryka
cebula (np. czerwona)
czosnek
Swieze ziota
kotlety z ulubionego miesa
kietbaski grillowe
camembert
oscypek
oliwa
sol, pieprz

Przygotowanie:
Warzywa myjemy, osuszamy i kroimy wg wiasnych preferencji. Uktadamy na tackach.

Kietbaski nacinamy i wraz z uformowanymi kotletami uktadamy na tackach.

Tacke smarujemy oliwg i uktadamy na niej sery.

LI |

Catosé skrapiamy oliwg, oprészamy sola i pieprzem, posypujemy ziotami.

1_#;'|'.‘
-..11,'-

TI7 I

Grillujemy na srednim ogniu z obu stron do tadnego zeztocenia.

--"'-1'-.‘ ‘-r.
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GRILLOWANA BRUSCHETTA

[DJECIE: RAFAL KOMOROWSKI, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

&

Liczba porcji: dowolna

Czas przygotowania: 15 minut

Skladniki:
ulubione pieczywo - np. bagietka chtopska
pomidory malinowe
czerwona cebula
czosnek
oliwa
ocet balsamiczny
sOl, pieprz
bazylia

Przygotowanie:
Pomidory sparzamy, sciggamy skérke i kroimy w kostke. Cebule obieramy, kroimy w kosteczke,
dodajemy wraz z oliwkami i posiekang bazylia (kilka liskow pozostawiamy i odktadamy na
pozniej) do pomidoréw. Solimy, pieprzymy i mieszamy:.

Pieczywo kroimy w kromki. Gillujemy z obu stron.
Kromki nacieramy zabkami czosnku, skrapiamy oliwa.

Na pieczywo wyktadamy wczesniej przygotowang salse.
Calosé skrapiamy octem balcamicznym i ozdabiamy listkami bazylii.
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GRILLOWANY CHLEB 7 SEREM

[DJECIE: RAFAL KOMOROWSKI, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

Liczba porciji: 4-6
Czas przygotowania: 35 minut

Skladniki:
niewielki okragty chleb
1 ser typu camembert
5-6 gatgzek tymianku

Do podania:
stupki warzyw: ogorki, seler naciowy, papryka, cykoria

Przygotowanie:
Szczyt chleba $cinamy, wyciagamy migzsz. Na dnie chleba uktadamy tymianek.

Z sera Scinamy goérng warstwe i uktadamy go na tymianku, przykrywamy $cietg czescig chleba.
Catos¢ owijamy w folie aluminiow3 i grillujemy ok. 20 minut.

Po tym czasie Sciagamy folie i opiekamy chleb jeszcze 5-7 minut.

Wryktadamy na deske lub talerz. Podajemy ze wczesniej przygotowanymi warzywami.
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GRILLOWANE GRZANKI Z BOCZNIAKAMI

[DJECIE: RAFAL KOMOROWSKI, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

)

Liczba porcji: dowolna

Czas przygotowania: 25 minut

Skladniki w dowolnej ilosci:
ulubione pieczywo
boczniaki
pomidory koktajlowe
mozarella
bazylia
oliwa
sOl, pieprz

Przygotowanie:
Pieczywo kroimy w okoto 5 cm grubosci plastry, skrapiamy oliwa.

Boczniaki oczyszczamy i kroimy w paski. Polewamy oliwg, posypujemy solg i pieprzem,
mieszamy.
Pieczywo, boczniaki, pomidorki uktadamy na tacce do grillowania.

Catosé grillujemy z obu stron.

Na pieczywie ukladamy warzywa, plastry mozarelli, ozdabiamy bazylia.
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CHLEBEK DO ODRYWANIA

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Liczba porcji: 1 duzy bochenek lub 2 mate
Czas przygotowania: 1 godzina 45 minut

Skladniki na ciasto:

500 g maki pszennej
200 g wody
100 g mleka

25 swiezych drozdzy, pokruszonych
1tyzeczka cukru
1% tyzeczki soli
50 g miekkiego masta

Skladniki na farsz:

% peczka natki pietruszki
1-2 zabki czosnku
5tyzek masta
Y% tyzeczki soli
ok. 100 g startego sera zottego

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki na ciasto zagniatamy, odstawiamy na kilkanascie minut do podrosniecia.
W tym czasie przygotowujemy farsz. Natke pietruszki i czosnek drobno siekamy.
Mieszamy z mastem i sola.

Podrosniete ciasto rozwatkowujemy na oprészonym maka blacie. Smarujemy farszem,
posypujemy startym serem, kroimy w paski, ktére zwijamy w harmonijke.

Przektadamy do 1 duzej Iub 2 matych kekséwek wytozonych papierem do pieczenia, odstawiamy
na 30 minut do wyrosniecia. Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20 minut.
Chlebek mozna przygotowac réwniez bez farszu.
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PALUCHY Z PESTO

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Liczba porciji: ok. 20 sztuk
Czas przygotowania: 2 godziny

Skiadniki:

250 g maki pszennej
150 g cieptej wody
1tyzka oliwy
10 g $wiezych drozdzy
1tyzeczka cukru lub miodu
¥ tyzeczki soli

Dodatkowo:
ulubione pesto
rozdrobniony ser lub gruboziarnista sél

Przygotowanie:
Ze skladnikow na paluchy zagniatamy ciasto (mozna do tego uzy¢ robota kuchennego).
Przekladamy do miski, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy do wyrosdniecia
na ok. 45 minut, do podwojenia objetosci.

Na oprészonym maka blacie rozwatkowujemy ciasto na cienki placek. Potowe smarujemy
ulubionym pesto. Przykrywamy druga potow3a ciasta.
Kroimy na paski o grubosci ok. 1 cm. Skrecamy je wokét wiasnej osi i uktadamy na blasze
wylozonej papierem do pieczenia, zachowujgc niewielkie odstepy.

Przykrywamy sciereczka i odstawiamy na ok. 20 minut. Paluchy smarujemy woda i posypujemy
rozdrobnionym serem lub gruboziarnista solg. Pieczemy 15-20 minut w 200°C.
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GRILLOWANE PAPRYCZKI PADRON

PRZEPIS | ZDJECIE: AGNIESZKA SLIWINSKA-JAMROZ

.-l_-_'\-\\. _."-_-.'\'\.\.
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Liczba porcji: 5

Czas przygotowania: 25 minut

Skiadniki:
20 papryczek padron
3 tyzki oliwy z oliwek
sOl gruboziarnista (morska, himalajska)

Przygotowanie:
Papryczki myjemy, osuszamy i wktadamy do miski, polewamy oliwg i mieszamy:.

Papryczki przektadamy na tacke do grillowania lub bezposrednio na rozgrzana kratke grilla.

Papryczki powinny sie grillowac przez 3-4 minuty z kazdej strony, sa gotowe kiedy ich skérka
zrobi sie jasno brazowa. Przektadamy na talerz, posypujemy solg i zjadamy ze smakiem.

72
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MARYNATY GRILLOWE DO MIES

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA, ZDJECIE: RAFAL KOMOROWSK

W
& 0

Liczba porcji: 5
Czas przygotowania: 25 minut

Marynata z sosem sojowym: 11 % tyzeczki soli (lub do smaku)
¥ szklanki sosu sojowego ciemnego %2 tyzeczki pieprzu mielonego
% cytryny (bez wosku, sparzona) 3 tyzki
galazki swiezego rozmarynu
4 zabki czosnku Marynata z octem balsamicznym:
3 tyzki oleju % szklanki octu balsamicznego, np. malinowego
galazki swiezego czabru, tymianku
1 zabek czosnku
Marynata z ciemnym piwem: 2 tyzeczKki pieprzu marynowanego
% litra piwa 11 % tyzeczki soli (lub do smaku)
2 tyzeczkimusztardy francuskiej 3 tyzki oleju

1-2 ostre papryczki

Przygotowanie marynaty z sosem sojowym:
Sos i olej przelewamy do miseczki. Wyciskamy sok z cytryny, okrajamy skorke,
wszystko dodajemy do miseczki.
Czosnek kroimy w plasterki. Dodajemy wraz z rozmarynem do miski. Catos¢ mieszamy.
Marynata idealna jest do wieprzowiny. Mieso nacieramy marynata, uktadamy w naczyniu
i marynujemy przez minimum 2 godziny, a najlepiej przez noc.

Przygotowanie marynaty z ciemnym piwem:

Piwo i olej przelewamy do miski. Dodajemy przyprawy, musztarde oraz pokrojong papryczke.
Mieszamy. Marynata idealna jest do drobiu. Mieso (skrzydetka, udka, piersi) przetadamy do miski
i mieszamy z % czesci marynaty. Naczynie przykrywamy, schtadzamy min. 1 godz.

Przed grillowaniem mieso osaczamy, a pozostala marynate zagotowujemy i redukujemy gotujac
kilkanascie minut do uzyskania gestego sosu. Mieso podajemy z powstatym sosem.

Przygotowanie marynaty z octem balsamicznym:
Ocet przelewamy do miski. Dedajemy ziota, sol.
Pieprz rozgniatamy w mozdzierzu. Dodajemy go wraz z pokrojonym czosnkiem do miski.
Catosé mieszamy.
Ulubione mieso nacieramy marynatg, uktadamy w naczyniu i marynujemy przez minimum
2 godziny, a najlepiej przez noc.



SUROWKA NA GRILLA

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

g r”i‘.
k&‘/_d Va4
Liczba porcji: 6
Czas przygotowania: 15 minut

Skiadniki na suréwke:
Y4 biatej kapusty
2 marchewki
10 rzodkiewek
% cebuli
1 jabtko

Skiadniki na sos:
% peczka natki pietruszki
150 g jogurtu naturalnego lub majonezu
Y% tyzeczki soli
Ya tyzeczki pieprzu
2 tyzki sezamu

Przygotowanie:
Skiadniki na suréwke scieramy na tarce o duzych oczkach, przektadamy do miski.

Natke pietruszki drobno siekamy i mieszamy z jogurtem, solg i pieprzem.
Przekladamy do miski ze startymi warzywami i doktadnie mieszamy.

Posypujemy sezamem uprazonym wczesniej na suchej patelni.
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PLACUSZKI GRYCZANE ZE SZCZAWIEM

[DJECIE: JAGODA KOMOROWSKA, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

-~ ™

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 25 minut + smazenie

Skladniki:

400 ml jogurtu naturalnego
100 g kaszy gryczanej palonej
2 jajka
3 tyzki maki pszennej
gars¢ posiekanego szczawiu
gars¢ szczypiorku
1/2 tyzeczki sody
sOl, pieprz
olej do smazenia

Do podania:
jogurt lub Smietana
koperek
sOl, pieprz

Przygotowanie:
Kasze gotujemy wg zalecen producenta, studzimy. Do miski wlewamy jogurt, wkiadamy
chtodna kasze, wbijamy jajka. Dodajemy make, sode, szczaw oraz szczypior.

Doprawiamy solg i pieprzem.
Mieszamy i odstawiamy na 15 minut do uwolnienia sie glutenu.

Na nieprzywierajaca patelnie wlewamy 1 tyzke oleju, nagrzewamy.
Ttuszcz rozprowadzamy po calej patelni, np. przy pomocy pedzelka.

Przy pomocy tyzki wykitadamy niewielkie porcje ciasta i na srednim ogniu smazymy
placuszki. Przed natozeniem kolejnych porcji dodajemy odrobine oleju. Usmazone

placuszku uktadamy na papierze kuchennym, do usuniecia nadmiaru ttuszczu.

Danie podajemy z jogurtem lubsmietang wymieszang z koperkiem, solg 1 pieprzem.
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CHLODNIK 7 KISZONVA OGORKIEN

[DJECIE: JAGODA KOMOROWSKA, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

e Y

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 25 minut + czas chtodzenia

Skiadniki:
1 litr kefiru
3 duze ogorki kiszone
sok spod ogorkow
peczek mtodej botwinki
1-2 zabki czosnku
maty peczek koperku
1 tyzka pokrojonego szczypiorku
sol, pieprz, cukier

Do podania:
jajka ugotowane na twardo
ziemniaki ugotowane w mundurkach

Przygotowanie:

Botwinke oczyszczamy, odkrawamy buraczki i gotujemy je w minimalnej ilosci wody
przez 3 minuty. Liscie i todygi kroimy, dodajemy do buraczkéw oraz szczypte soli,

mieszamy i gotujemy pod przykryciem 2 minuty. Studzimy.

Ogorki scieramy. Czosnek obieramy i przepuszczamy przez praske. Koper myjemy,
osuszamy i drobno kroimy.

Do miski wlewamy kefir i przygotowane wczesniej sktadniki. Doprawiamy kwasowosé
zupy sokiem z kiszonych ogérkéw. Doprawiamy sola, pieprzem, cukrem.
- Schiadzamy w lodéwece najlepiej przez noc. Dzieki czemu smaki uwolnia sie i potacza.

_ - e



WYZNAJE TAKA ZASADE, ZE MUSZE
WIEDZIEC CO SPRZEDAJE, | MUSZE MIEC
PRZEKONANIE, ZE JEST T0 DOBRE

WYWIAD PRZEPROWADZILA: JOANNA ANISZCZVK; ZDJECIA: RAFAL KOMOROWSKI

Architekt krajobrazu, ktéoremu zycie podsunelo jednak bardzo
gastronomiczny scenariusz. O tym jak zaczyna sie od zera, by najpierw
zaczarowac swoich przyszlych gosci kanapka ze sledziem, ktora serwuje
sie z food trucka, a potem finalnie znalez¢ swoje lokum na wroclawskim
,LGrunwaldzie” i ssrwowac sniadania oraz lunche z lokalnymi produktami
w roli glownej. Takie rzeczy zdarzaja sie tylko wtedy, kiedy ktos calym
sercem kocha jedzenie, i chce nim karmié innych.

Zapraszam do rozmowy z wyjatkowym restauratorem i wiascicielem
Locals Only 71 - Piotrem Nowakiem.
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Joanna Aniszczyk: Masz mocng nazwe, ktéra chy-
ba mocno zobowigzuje?

Piotr Nowak: Nazwa jest dos¢ uniwersalna, mie-
dzynarodowa i wpadajgca w ucho, a miata na celu
zobrazowanie tego, na czym bazujemy w naszych
daniach, czyli - tam gdzie jest to oczywiscie moz-
liwe - na produktach lokalnych. I nie chodzi tu

o sklepy, ktére importuja zywno$¢ z zagranicy,
tylko chodzi o produkty, ktére tutaj powstaja. Czyli
manufaktury - piekarnie, serowarnie, wedzarnie,
masarnie, i przetwdérstwa owocdw oraz warzyw.
A 71 w nazwie wskazuje bezposrednio, ze chodzi
o Wroctaw.

J. A.: Lokalni wiem, Ze wpadaja chetnie, a jak odczy-
tuja to miejsce turysci, czy mysla ze tylko tubylcy
moga tu wejsc?

P. N.: Spotkatem sie z informacja, Ze ci goscie szukaja
takich miejsc podczas swoich wycieczek po Wro-
clawiu. Takich z lokalnymi produktami, z lokalnym
rzemiostem, i faktycznie jesteSmy chetnie odwie-
dzani przez turystéw. Niektérzy pytaja, czy moga
wej$¢ do srodka skoro nie sa lokalsami.

-
k.

2

J. A.: Patrzac na menu, mozna by uzy¢ okreslenia
.international’, jak wiec przemycacie produkt lokal-
ny?

P. N.: Moim celem bylo stworzenie miejsca, ktére
bedzie przyjazne dla gosci, i bedzie oferowato cos, co
jest znane na $wiecie. Stad mozna spotkaé u nas da-
nia kuchni europejskiej, ale i z reszty swiata. Mamy
jaja po turecku, shakshuke, jajecznice z kietbaskami,
ale mamy tez chleb po katalonsku, ktéry ze wzgledu
na pomidory jest sezonowym daniem. Co do pro-
duktéw lokalnych, to mamy satatke grecka, ktéra
nazywamy Prasonisi (od stynnej plazy dla surferow
na Rodos) i do niej uzywamy fety rzemieslnicze

z Domu Na Wzgérzu, czyli naszej zaprzyjaznionej
serowarni, z ktérej mamy nabial. Dodajemy tez gril-
lowane halloumi, réwniez ich produkcji. Tam, gdzie
sie tylko da, dodajemy te rzemieslnicze smaczki.

J. A.: Czyli inspiracje tapiesz na zagranicznych wy-
jazdach?

P. N.: Tez, bo staramy sie jadac¢ te rzeczy w orygina-
le, ale poza tym duzo prébuje i testuje tu na miejscu.
Jestem kucharzem z zamilowania i pasji,

MAGAZYN KOCIOL LATO 2023

a nie z zawodu, wiec obserwuje, prébuje, zeby mieé
punkt odniesienia, w jakim miejscu na tle innych sa
Locals.

J. A.: Powiedziales, Ze nie jeste$ kucharzem z zawo-
du, wiec jak trafite$ do gastro?

P.N.: Moja przygoda to troche takie covidowe
dziecko, poniewaz z wyksztalcenia jestem architek-
tem krajobrazu i przez ponad dekade prowadzitem
wtlasng pracownie, realizujac rézne projekty i zato-
zenia zieleni prywatnej i publicznej. Natomiast czas
pandemii spowodowat to, ze firma stala sie jedna

z tych, ktéra w tym momencie byta do odstrzatu.

Ze wzgledu na to, Ze poziom naszych obrotéw
drastycznie spadt, trzeba bylo poszukac sobie
innego zajecia, dzieki ktéremu mozna byto krétko
moéwiac - przetrwad. Gdzies z obserwacji i rozmow
ze znajomymi, ktérzy tez podczas lockdownu zostali
zamknieci na home office, wywnioskowalem Ze jest
potrzeba dostarczania im jakosciowych produktéw
spozyweczych. Na miescie dziatat juz Chlebusik,
ktory naprowadzit mnie na pomyst, ze warto uzu-
pelnic¢ o cos do pieczywa. To byla akcja i reakcja, bo
pomyst zrodzit sie w niedziele wieczorem,

—

a w poniedziatek mieliSmy juz nazwe i znalezliSmy
samochdd, ktéry miat byé naszym food truckiem.
WykupilisSmy domene i zaczeliSmy sie do$¢ mocno
przygotowywac do projektu.

J. A.: Jak wygladat rozruch?

P. N.: Na poczatku poszio szybko, bo wyprowa-
dzitem sie na podkobierzycka wies i ku mojemu
zdziwieniu, znalaztem tu mndstwo producentéw
jakosciowego i zdrowego jedzenia. W promieniu
kilku kilometréw miatem juz dostawcéw. Dla mnie
nie bylo tez trudne podjecie decyzji, ze zmieniamy
profil dziatania i wchodzimy w gastro, bo zawsze
zwracalem uwage, by jesé dobre rzeczy. Czas ko-
ronawirusa sprzyjat tym dziataniom, ale potem te
oferte trzeba byto stworzy¢ kompleksowo. Ruszyli-
$my na przejazdzke po bazarach i targach na terenie
catego Dolnego Slaska po produkty. Jedynym
wyjatkiem w naszej ofercie sa Swojskie Domowe
Wyroby, ale biorac pod uwage odlegtosé Pasieki Na
Prerii, od ktérej mamy miody, i zestawiajac ja

z Grodkowem, ktory jest w wojewddztwie opol-
skim, to oni sa bardziej lokalni, niz tamci. ZrobilisSmy
to ze wzgledu na wysoka jako$¢ produktu. Poja-
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wia sie u nas Budda Bowl, w ktérym zmieniajg sie
sktadniki, a jednym z nich bytlo chorizo zrobione
wlasnie przez Agnieszke i Arka. Wyznaje taka za-
sade, ze musze wiedzie¢ co sprzedaje, i musze mieé¢
przekonanie, zZe jest to dobre. Z tak przygotowanym
truckiem, wyruszyliSmy w miasto.

J. A.: Rozumiem, Ze jest tez selekcja i nie wszystko
trafia do twoich gosci.

P. N.: Tak, musi to by¢ cos do czego mam przekona-
nie. Jesli cos mi smakuje, to moge o tym opowiadac,
zachwalac i poleca¢. Wtedy nie ma oszukiwania.
Nawet teraz, kiedy wprowadzamy co$ nowego, to
prébujemy catym zespotem, i kazdy ma prawo sie
wypowiedzieé. Niektore dania eliminowane sa na

wejsciuy, i tak popularna kaszanka na grzance, ktéra
jest hitem $niadaniowo-brunchowym wielu restau-
racji, u nas nie pojawi sie nigdy. Ani Mateusz, ani ja

nie jadamy kaszanki, wiec przygotowanie potrawy
ktéra nam nie smakuje, nie jest mozliwa

J. A.: A jak wygladata droga z food trucka do lokalu?
Musieliscie miec bardzo dobry feedback.

P. N.: Food truck sie przyjat bardzo dobrze, nato-
miast zaczeto luzowac obostrzenia i ludzie wrécili
do pracy. O ile wczesniej mogltem rozwozi¢ produk-
ty w cztery miejsca dziennie, to w tamtym momen-
cie zaczeliSmy sie mija¢. W pierwszym roku dziatal-
nosci wystawialismy sie w Parku Sniadaniowym
we Wroclawiu, ale tylko z produktami, bez robienia
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$niadan. Za namowa Dominiki, ktéra byta tam
oddelegowania do ogarniania tego miejsca z ramie-
nia organizatoréw, zaczelisSmy robic¢ bute Bismarck
(Sledz, sos tatarski, satata i cebula), oraz kanapki

Z pasta z lososia i makreli. O dziwo, bardzo sie

to przyjelo, zwlaszcza ta bula ze $ledziem, ktéra
zrobiliSmy z moim dwczesnym dostawca pieczy-
wa. Moge powiedzie¢, ze jestem ojcem chrzestnym
matej Helenki, czyli mini ciabatty, ktora wtedy byta
specjalnie dla nas wypiekana, zeby zmiescié caty
plat sledzia. Przekonany, zZe to jedzenie, ktére poda-
jemy spotyka sie z pozytywnym odbiorem, stwier-
dzitem zZe musimy otworzy¢ matle bistro. Trafitem tu
na ul. Polaka, i razem z matzonka zdecydowalisSmy
sie wynajac ten lokal. Dziatamy tu stacjonarnie od
kwietnia 2022 roku. Moge powiedzieé, ze to byt
dobry ruch.

J. A.: A jak z lokalnymi daniami, bo wiem ze prébo-
walidcie juz wprowadzaé elementy kuchni Breslau,
czy starego Wroclawia. Bedzie kontynuacja?

P. N.: Staramy sie wprowadzac¢ wtasnie takie smacz-
ki, ktére podsuwajg nam nasi goscie. Takim przykia-
dem jest zwiebelkuchen - drozdzowe ciasto przy-
pominajace zakalec, z cebula i sosem $mietanowym,
ktore jest przekaska do wina, popularng wsréd
Niemcow i Austriakéw. Placek pojawit sie dzieki
naszemu pierwszemu statemu gosciowi, ktéry jak
tylko jest we Wroctawiu, to bywa u nas codziennie.
Szukajac receptur na zwiebelkuchen, zalezato nam
zeby byta ona autentyczna, jak od babci. Wyszlo na
tyle dobrze, ze ten nasz staty gosé, ktéry wychowat
sie w Niemczech, poréwnat je do tego, ktory robita
oma. Oczywiscie wszystko w oparciu o nasze lokal-
ne sktadniki. Beda jeszcze te watki wroctawskie,

w tym siegniemy po bigos po wroctawsku.

J. A.: Menu jest stale, ale i s3 tez wkladki sezonowe?

P. N.: Tak, z tym sniadaniem sezonowym to w tym
tygodniu jest to $niadanie francuskie, z croissantem,
bagietka, jogurtem badz kozim twarozkiem, kon-
fitura, pasta od Dobrego Orzecha. Mamy szparagi
na naszym toscie Localséw, na lunch - zupa krem

z biatych szparagéw i kartoflanka ze szparagami.
Teraz wchodzimy w truskawki i rabarbar, ktére

pojawiaja sie w formie konfitur na naszych briosz-
kach. Staramy sie, by wszystko bylo faktycznie se-
zonowo, czyli jak szparagi, to ze Strzeganowic. Jako
laik, ale jednak podajacy ludziom to jedzenie od
roku, widze te sezonowos¢ jako duze utatwienie, bo
one same w sobie majg duzo smaku, i nie wymagaja
tony przypraw, czy specjalnych zabiegéw. Zdradze
tez, ze na ciepte dni, ktére juz za chwile szykujemy
mocnego zawodnika - satatke z arbuzem, lokalna
feta i pieczywem karobowym.

J. A.: Twoje ulubione potrawy?

P.N.: S3 zalezne od pory roku, pogody i nastroju.
Lubie wegierski bogracz, owoce morza i kuchnie
srédziemnomorska, ale uwielbiam tez flaki. Za
dobre flaki, szczegdlnie zimg, jestem w stanie oddac
bardzo duzo. Moja tesciowa robi bardzo dobre.
Pamietam tez kuchnie mojej babci i najlepsze na
Swiecie pierogi ruskie, ktore robita. Byta osobg

o wielu talentach, i tak naprawde nauczyta mnie
najwiecej o zyciu. Spedzaltem z nig duzo czasu po
szkole, pomagajac jej w codziennych obowiagzkach.
Babcia nauczyta mnie szy¢ i recznie, i na maszy-
nie, a do tego nauczyta mnie gotowania. Klejenie

Z nig wspomnianych pierogéw ruskich, to byto

cos$ normalnego. Potem razem z braémi, starszym

i miodszym pomagali$my mamie. Potrawa, ktéra
zapamietalem z dziecinstwa to danie przygotowane
przez szwagierke mojej babci, ktérym byt barszcz
zabielany, podany z osobnym talerzem ziemniakéw
ze skwarkami. I jeszcze pamietam parowarice ze
$wiezymi jagodami lub truskawkami, i Smietana.

J. A.: Na koniec zawsze pytam, jakie jest twoje
marzenie?

P. N.: Moim marzeniem byto otwarcie takiej knajp-
ki, i chciatbym to nadal rozwijaé. Chciatbym, zeby-
smy byli miejscem, ktdre sie bedzie dobrze kojarzyc,
ze tutaj mozna dobrze zjesé, napic sie dobrej kawy

i mito spedzi¢ czas. A drugim marzeniem jest drugie
miejsce, lub moze jedno wieksze.

J. A.: 1tego Tobie zycze, dziekujac za rozmowe.

P. N.: Dziekuje réwniez i zapraszam do nas.
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