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1 Tortilla po meksykansku

1.1 Ogoblne informacje

Liczba porcji 4

Czas wykonania 50 minut
Typ Danie gtéwne
Kaloryczno$¢é na porcje | 400 kcal
Poziom trudnosci Latwy

1.2 Produkty

e 4 tortille pszenne

e 400 g migsa wotowego

e 1 cebula

e 1 tryzka przyprawy kuchni meksykanskiej*
e 1 mata puszka czerwonej fasoli

e 300 g startego sera

e 1 puszka krojonych pomidordw

e 2 lyzeczki koncentratu pomidorowego

e 1 Iyzka oleju

1.3 Kroki przygotowania



1.4 Zdjecie potrawy

Rysunek 1: tortilla



2 Spaghetti Bolognese

2.1 Ogoblne informacje

Liczba porcji 3

Czas wykonania 180 minut
Typ Danie gtéwne
Kaloryczno$é na porcje | 800 kcal
Poziom trudnosci Sredni

2.2 Produkty

e 500 g wotowiny z odrobing wieprzowiny

e 200 gramdéw Guanciale, Pancetta lub surowego boczku - mozna pominaé
e 1 litr bulionu np. warzywnego lub wolowego - lub mniej

e 3/4 szklanki wytrawnego wina - czerwone lub biale

e puszka pomidordéw w kawatkach - 400 g

e 3 1yzki koncentratu pomidorowego

e 2 zabki czosnku - 10 g

e 1 spora cebula - do 300 g

e 3 lodygi selera naciowego - 180 g

e 1-2 marchewki - 200 g

e 1/3 szklanki mleka

e 4 tyzki oleju do smazenia

e przyprawy: po tyzeczce soli 1 oregano; ptaska tyzeczka pieprzu
e 500 g makaronu do spaghetti - waga przed ugotowaniem

e do posypania dania: tarty parmezan, listki bazylii



2.3

1.

Kroki przygotowania

Przygotuj sobie $rednig patelnie z grubym dnem. Zacznij ja nagrzewac.
Dodaj dwie tyzki oleju do smazenia. Na patelnie wyl6z obrang i drobno
posiekang cebule. Podsmaza]j cebulke na $redniej mocy palnika przez
okoto 8 minut, az zrobi si¢ rumiana. Po tym czasie dodaj tej dwa zabki
czosnku. Obierz je wczesniej i pokroj w plasterki. Cebule z czosnkiem
podsmazaj jeszcze dwie minuty.

W trakcie podsmazania cebuli przygotuj pozostate warzywa. Marchewki
obierz i pokréj w bardzo drobna kosteczke (uzytam trzech mtodych
sztuk ). Tak samo drobno pokréj rowniez todygi selera naciowego (2-4
w zaleznosci od grubosci). Warzywa dodaj na patelnie z cebula i czosn-
kiem. Calo$é podsmazaj na $redniej mocy palnika przez pie¢ minut.
Po tym czasie wszystkie warzywa przetéz do garnka o pojemnosci nie
mniejszej niz 2,5 litra, w ktérym bedziesz szykowaé sos do spaghetti.
Poki co nie nagrzewaj jeszcze garnka z warzywami

Potrzebujesz tez okoto 500 graméw miesa wolowego lub tez mieszanki
miesa wolowego 1 wieprzowego. Sama uzytam 350 gramoéw ligawy oraz
150 gramoéw topatki wieprzowej (chude mieso wolowe w polaczeniu z
thustsza wieprzowing bedzie idealne. Mozna tez odwrotnie, czyli 350
gramow topatki wotowej i np. 150 graméw szynki wieprzowej). Mieso
zmiel w maszynce na $rednich lub matych oczkach. Jesli nie masz ma-
szynki, to polecam zakup miesa u rzeznika z mozliwoscia zmielenia
miesa na miejscu w sklepie. Zmielone mieso umie$é na patelni po wa-
rzywach. Dodaj dwie tyzki oleju do smazenia i podsmazaj mieso przez
10 minut. Przez caly czas polecam mieszac je przy pomocy drewniane
tyzki, by doktadnie porozdziela¢ zmielone brytki miesa.

Po 10 minutach podsmazone mieso przetéz do garnka, w ktérym czekaja
juz warzywa.

. Do garnka wlej litr goracego bulionu wotowego lub drobiowego (u mnie

byl to domowy bulion wotowy) oraz 3/4 szklanki wytrawnego wina.
Ja wybratam wino czerwone, ale sos bolonski szykuje sie zazwyczaj na
winie biatym. Jedli nie chcesz dodawa¢ wina do sosu, to mozesz wlaé
wiecej bulionu lub tez wino zastapi¢ sokiem jabtkowym. Trzeba mieé
jednak na uwadze to, ze sos wyjdzie woéwczas do$é stodki. Uwaga: Wielu
Czytelnikow ma problem z odparowaniem nadmiaru ptynu. Polecam
zatem wla¢ na poczatek do 500 ml bulionu i w razie potrzeby pod
koniec uzupehié jego niedoboér. Dodaj rowniez przyprawy: po tyzeczce
soli i oregano oraz ptaska lyzeczka pieprzu.
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2.4 Zdjecie potrawy

Rysunek 2: Spaghetti



3 Zupa pomidorowa

3.1 Ogo6lne informacje

Liczba porcji 4

Czas wykonania 60 minut
Typ Zupa
Kaloryczno$¢é na porcje | 350 kcal
Poziom trudnosci Sredni

3.2 Produkty

e Cwiartka kurczaka
e 2 litry wody
e 1/2 tyzeczki soli

e wtoszczyzna (marchewka, pietruszka, kawateczek pora, plasterek
selera)

e 200 g koncentratu pomidorowego w stoiczku

e 250 ml Smietany 18} z kartonika (do zup i sosow)

3.3 Kroki przygotowania
1.



3.4 Zdjecie potrawy

Rysunek 3: Zupa pomidorowa



4 Kurczak pieczony z ziemniakami

4.1 Ogoblne informacje

Liczba porcji 4

Czas wykonania 90 minut
Typ Danie gtéwne
Kaloryczno$é na porcje | 500 kcal
Poziom trudnosci Sredni

4.2 Produkty
e 1 kurczak (np. biesiadny, zagrodowy lub zwykly, ok. 1,8 kg)

o 1 serek kremowy Philadelphia lub Twdj Smak

e 1 1yzka suszonego estragonu

e 1 cytryna

e s61, pieprz

e 2 1yzki oliwy extra

e 1 kg mtodych lub satatkowych ziemniakdw

e 150 g zielonego dodatku w postaci np. fasolki, groszku, brokuta,

szparagbw, garsS¢ jarmuzu

4.3 Kroki przygotowania
1.
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4.4 Zdjecie potrawy

Rysunek 4: Kurczak z ziemniakami
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5 Bezy

5.1 Ogoblne informacje

Liczba porcji 70

Czas wykonania 170 minut
Typ Deser
Kaloryczno$é na porcje | 350 kcal
Poziom trudnosci Sredni

5.2 Produkty
e 4 biatka, najlepiej o temperaturze pokojowe]
e 200 g drobnego cukru do wypiekow

e szczypta soli

5.3 Kroki przygotowania
1.
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5.4 Zdjecie potrawy

Rysunek 5: Beza
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