przepisnik

Zrealizowany w roku 2022 w ramach
inicjatywy Alicji Wyrostek
»Smaki jadalne i wizualne”




dyniowc racuchy

przirvchlu:

300 g dyni,

1 jajko,

150 g maki,

3 tyzki cukru,

pot tyzeczki startej skorki

Z pomaranczy,

pot tyzeczki cynamonu,
tyzeczka proszku do pieczenia,
szczypta soli,

olej do smazenia.

dodalki:

miod,
orzechy,
kreméwka.

Dynig obierz ze skory, pokroj w gruba
kostke, przet6z na blache, skrop odrobing
oleju, nakryj folig aluminiowg i wstaw

do nagrzanego piekarnika. Piecz,

az zmieknie.

Pozwdl dyni wystygnac, przetéz do miski,
rozdrobnij widelcem na gtadki mus.

Whij cale jajko i wymieszaj go z musem.

Wrzu¢ startg skorke z pomaranczy,
cukier, cynamon, proszek do pieczenia,
a nastepnie make. Podana proporcja 150
g jest orientacyjna, zalezy jak wilgotny
uzyskasz mus z dyni. Dodaj tyle maki,
by konsystencja przypominata gesta
$mietane. Dokladnie jak na klasyczne
racuchy.

Smaz placki na rozgrzanym oleju z obu
stron.

Na koniec racuchy oblalem odrobing
miodu, obsypatem orzechami laskowymi
i ubitem do nich troche kremoéwki, bo

w koncu jesien i trzeba sobie dogodzi¢.
Ale 7z cukrem pudrem tez beda $wietne!




Spolkanic bez zobowiazan

Trawienne erogenne owocowe
Talerz ulewa

Stowa jedzenie malowanie
Karmig pasozyty

Stot peka

Anita Rojek




modrce golabki

przirvchlu:

gléwka modrej kapuchy,

4 liscie laurowe,

4 kuleczki ziela angielskiego,

4 tyzki octu,

2 szklanki kaszy gryczanej palonej,
2 biale kielbasy,

2 tyzki masta,

duza cebula,

3 zabki czosnku,

gar$¢ suszonego majeranku,
tyzeczka mielonej galki muszkatotowej,
sol i pieprz,

olej do smazenia.

SOS i dodalki:

jedno kwasne jabtko,

4 yzki masta,

4 tyzki maki,

szklanka bulionu warzywnego,
2 tyzki tartego chrzanu,

sol i pieprz.

Jdolabki:

Zagotuj garnek wody z tyzka soli, li§¢mi
laurowymi i zielem. Gdy woda zacznie
bulgota¢, dodaj do niej ocet i zaczekaj,
az znow sie zagotuje.

Przygotuj lidcie kapusty: odetnij twardy
glab i rozdziel kapuste na pojedyncze
licie, a nastepnie ostrym nozem zetnij
zgrubiate, twarde czgsci lici, Zeby byty
plaskie i cienkie, ale uwazaj by ich nie
rozciac.

Wrzu¢ liscie do wrzacej wody i gotuj

az zmigkng, okoto 20 minut. Modra jest
dos¢ twardg kapusta, dlatego liscie trzeba
dobrze wygotowa¢, by moéc z tatwosciag
zawina¢ golfabka.

Ugotowane liscie od razu przeldz

do miski z wodg i kostkami lodu, dzieki
temu kapusta si¢ zahartuje i utrzyma swdj
intensywny kolor.




Zabieramy si¢ za farsz. Najpierw ugotuj
kasze w proporgcji 1:1, na jedng szklanke
kaszy, jedna szklanka wody. Wsyp kasze
do wrzacej wody, zaczekaj az woda
ponownie zacznie bulgotac i od tego
momentu gotuj jeszcze pod przykryciem
okoto 7 minut. Zdejmij z ognia i zostaw
kasze do wystudzenia.

Zdejmij jelito z bialej kielbasy i pokrusz
ja na drobne kawalki.

Na odrobinie masta podsmaz pokrojona
w drobne kostki cebule. Dodaj tez
majeranek. Lekkie podsmazenie zi6t
sprawia, ze uwalnia si¢ ich aromat, lecz
trzeba uwaza¢, zeby ich nie przypalié,
bo stang sie gorzkie.

Teraz trzeba wszystko polaczy¢:

do kietbasy dodaj kasze, cebule

z majerankiem, przypraw sola, pieprzem,
galka i dokladnie wszystko wymieszaj.
Konsystencja farszu powinna by¢ lepka

i zwarta, jesli za$ bedzie sie zbytnio
rozlazi¢, mozesz dodac jajko, by wszystko
sie zwigzalo.

Nafaszeruj liscie kapusty i zawin

w golabkowe ksztalty. Lepiej doda¢ mniej
farszu i mocniej zwing¢ kapuste, by
golabek sie nie rozwalal i zachowal swoja
forme.

Gotowe golabki podsmaz na oleju przez
kilka minut, az sie fadnie zarumienig.

dodalki i SOs:

Kwasne jabtko pokrdj w grubsze plastry,
pozbadz sie gniazda nasiennego i wrzu¢ je
do wystudzonej wody, w ktorej gotowata
sie kapusta. Zostaw na czas zwijania
golabkow, az jablko nabierze rézowego
koloru i troche zmigknie.

W rondlu rozpus¢ masto, nastepnie
dodaj make i energicznie mieszaj r6zga.
Dolej bulion i dokladnie wymieszaj,
az powstanie jednolita zwarta masa.

Dodaj tarty chrzan i jeszcze raz
wymieszaj. Przypraw solg i pieprzem.




krcm 7 cukinii 1 pora

przirvchlu:

duza cukinia,

duzy por,

2 zabki czosnku,

1 1 bulionu warzywnego,
pot kostki masta,

400 ml $mietanki 30%,

2 z06ttka,

gar$¢ suszonego majeranku,
pot tyzeczki gatki muszkatotowej,
szczypta mielonego imbiru,
sol i pieprz,

jeden ziemniak,

0,51 oleju stonecznikowego.

Obierz cukinie i pokréj w kostke,
a por w pidra.

W duzym garnku rozpus¢ masto

i podsmaz na nim por z czosnkiem

i majerankiem. Nastepnie dodaj cukinie,
dokfadnie wymieszaj i smaz jeszcze przez
kilka minut.

Calos¢ zalej bulionem warzywnym i gotuj
przez okotlo pot godziny.

Zdejmij z ognia, zblenduj calos¢
na gladka mase.

Do $mietanki dodaj z61tka i rozmieszaj
dokfadnie, by uzyskac¢ jednolitg
konsystencje.

Wlej $mietanke do warzywnego kremu,
dokladnie wymieszaj i dodaj przyprawy.
Podgrzej do zagotowania.

W osobnym garnku rozgrzej olej i usmaz
na nim cienkie plastry ziemniakéw.

Najlepiej zetrze¢ je na mandolinie.
Na koniec obsyp sola.



picczonc jablka

przirvchlu:

jabtko,

3 tyzki kremowego serka koziego,
odrobina skérki z cytryny,
galazka $wiezego tymianku,
tyzka ptynnego miodu,

orzechy laskowe,

kilka tyzek masta.

Ciezko mi poda¢ doktadne gramatury

sktadnikéw, wszystko jest do$¢ zalezne.
Zaufaj sobie i pamigtaj, Ze masta nigdy
za wiele!

Umyj dokladnie jabiko i ostrym nozem
wydraz gniazdo nasienne. Postaraj si¢

to zrobi¢ stozkowo, by u spodu jabika byt
jak najmniejszy otwor, dzigki temu, serek
nie wyplynie podczas pieczenia.

Ustaw jablko w naczyniu przeznaczonym
do pieczenia.

Zetrzyj odrobine skorki z cytryny,
dorzuc kilka listkow swiezego tymianku
i rozmieszaj z kilkoma tyzkami serka.

Teraz, uzywajac tyzeczki, szczelnie
wypelnij serkiem wnetrze jabika.

Oblej wierzch 1yzka ptynnego miodu
i obsyp kruszonymi orzechami
laskowymi.

Na wierzch jablka jak i na sp6d naczynia
dorzuc¢ kilka tyzek masta.

Piecz pdt godziny na gérnej i dolej
grzalce. Przez pierwsze 10 min

w temperaturze 150 stopni, a pdzniej
podkre¢ do 180 stopni, by miéd i masto
sie fadnie zarumienilo.

Przy przekladaniu na talerz nie zapomnij
obla¢ jablka powstalym nieziemskim
sosem maslanym!




aulorki fologralii

Monika Chrzascik
Barbara Wéjcik-Wiktorowicz
Alicja Wyrostek




