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ZSP 2

na podbhgj
Smaki Faro ﬁ

Witajcie w ksigzce kucharskiej petnej smakow, ktére uczniowie
Zespotu Szkét Ponadpodstawowych nr 2 przywieZli z dalekiej
Portugalii!

“ZSP 2 na podbdj Europy” to wyjgtkowy zbior przepiséw, ktére
powstaty w trakcie praktyk zawodowych naszych uczniéw w Faro,
w ramach projektu ,,ZSP 2 na podbdj Europy”.

Podczas pobytu w Portugalii mtodziez miata okazje poznac
nie tylko tajniki pracy w réznych zawodach, ale takze zgtebic kulinarng
tradycje tego pieknego regionu.

Faro, z jego bogatg historig, kulturg i, przede wszystkim, wspaniatg
kuchnig, stato sie dla naszych uczniéw prawdziwym zrédtem

NAJLEPSZE

inspiracji. TECHNIKA
W tej mini ksigzce znajdziecie przepisy na potrawy, ktére uczniowie
. . . . . mm
poznali, przygotowywali, a czasem nawet modyfikowali, w trakcie

swojego pobytu.
Kazdy przepis to nie tylko opis kulinarnych technik, ale takze historia,

emocje i wspomnienia zwigzane z ich przygotowaniem. .
Naszym celem byto nie tylko nauczenie sie nowych umiejetnosci WAKE
zawodowych, ale takze pogtebianie zrozumienia kulturowego PROJECTS

i budowanie wiezi miedzy narodami. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka
bedzie dla Was nie tylko kulinarng podrdézg, ale takze
przypomnieniem o wyjgtkowej przygodzie, ktorg przezylismy,
realizujgc nasz projekt w Faro.

Zachecamy do wyprébowania tych przepiséw i odkrywania smakéw
Europy w swojej wiasnej kuchni!

M'JZ{ZM Km
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KANAPKA SAND FRANGO :

Skitadniki:

o Butka ciabatta (1 butka, przecieta na pot)

« 2 plastry pomidora

o 2 listki sataty rzymskiej

« Sos majonezowy (okoto 2 tyzki majonezu, mozna dodac¢ odrobine musztardy lub soku
z cytryny, jesli lubisz)

¢ Grillowany kurczak (okoto 150-200 g piersi z kurczaka, przyprawionej solg, pieprzem
i ulubionymi przyprawami)

Przygotowanie:

1.Grillowanie kurczaka:
o Kurczaka przypraw solg, pieprzem oraz opcjonalnie innymi przyprawami (np. papryka,
czosnkiem w proszku, ziotami).
o Grilluj lub smaz kurczaka na patelni przez okoto 6-7 minut z kazdej strony, az stanie sie
ztocisty i dobrze upieczony. Nastepnie pokréj go na plastry.
2.Przygotowanie bufki:
o Przecig€ butke ciabatte na pét i podpiecz jg w piekarniku lub na patelni przez 2-3 minuty,
az stanie sie lekko chrupigca.
3.Przygotowanie sktadnikow:
o Na spodniej czesci butki natdz cienkg warstwe sosu majonezowego.
o Utdz plasterki pomidora oraz listki sataty rzymskiej.
o Na wierzch dodaj grillowanego kurczaka, a nastepnie przykryj drugg potdéwka butki.
4. Podanie:
o Kanapke mozna podac od razu, najlepiej w cieptej wers;ji.

Smacznego!

o Jiguik
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SALATKA AMARE :

Sktadniki:

Mix satat (np. rukola, roszponka, satata lodowa, endywia - okoto 200
g) Ser kozi (okoto 100 g, pokrojony w kawatki lub pokruszony)
Orzechy wioskie (okoto 30 g, lekko posiekane lub w catosci)
Pomidorki koktajlowe (okoto 150 g, przekrojone na potéwki) Ocet
balsamiczny (2-3 tyzki) Oliwa z oliwek (okoto 3-4 tyzki) Gruba sdél (do
smaku) Swiezo mielony pieprz (do smaku)

Przygotowanie:

1.Przygotowanie sktadnikéw: Umyj doktadnie mix satat i osusz je. Pomidorki
koktajlowe przekrdj na potowki. Orzechy wtoskie lekko posiekaj, ale nie muszg by¢
zbyt drobne. Ser kozi pokrdj w kawatki lub po prostu pokrusz w palcach, zaleznie od
preferencji.

2.Przygotowanie dressing: W matej miseczce wymieszaj ocet balsamiczny z oliwg

z oliwek. Dopraw solg i Swiezo mielonym pieprzem do smaku. Mozesz dodac

tyzeczke miodu, jesli chcesz uzyskad nieco stodszy smak.

3.Mieszanie satatki: W duzej misce delikatnie wymieszaj mix satat, pomidorki
koktajlowe, orzechy wtoskie i ser kozi.

4.Podanie: Na koniec polej catos¢ przygotowanym dressingiem balsamicznym,
delikatnie wymieszaj i podawaj od razu. Dodatkowo mozesz posypac satatke jeszcze
odrobing grubej soli i Swiezo zmielonym pieprzem dla dodatkowego smaku.

i i

Smacznego!
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MUS MOCNO
CZEKOLADOWY:

Sktadniki:

« 500 g czekolady gorzkiej (0 zawartosci kakao 70% lub wyzszej)
300 g czekolady biatej

300 g masta

350 g cukru (175 g x2)

24 jajka (mieszanka zottek i biatek)

Przygotowanie:
1. Rozpuszczanie czekolady i masta:

W kapieli wodnej (lub w mikrofaléwce, w 30-sekundowych odstepach) rozpus¢ czekolade gorzka
i czekolade biatg razem z mastem. Mieszaj, az masa bedzie jednolita i gtadka. Odstaw na chwile do
przestygniecia.
2. Przygotowanie jajek:
» Oddziel z6ttka od biatek.
« Z6itka ubij z cze$cig cukru (okoto 175 g) na jasng, puszystg mase. Mozesz uzy¢ miksera lub
trzepaczki, az masa stanie sie gtadka i podwoi objetosc¢.
3. Mieszanie sktadnikéw:
o Do ubitych zéttek powoli wlej rozpuszczong czekolade z mastem, delikatnie mieszajac, aby nie
straci¢ puszystosci masy.
« W osobnej misce, biatka jajek ubij na sztywng piane, stopniowo dodajgc pozostaty cukier (175 g).
Powinna powstac gtadka i sztywna piana.
4. taczenie sktadnikow:
« Delikatnie wmieszaj ubite biatka do czekoladowej mieszanki, uzywajgc szpatutki. Robimy to
powoli, starajgc sie nie zniszczy¢ puszystosci piany z biatek.
5. Schtadzanie:
o Gotowy mus przetéz do miseczek lub szklanek, a nastepnie wstaw do lodéwki na co najmnie;
4 godziny (najlepiej na catg noc), aby stezat.

Podanie:
« Mus bedzie miat kremowg konsystencje, ktéra bedzie gtadka i mocno czekoladowa. Mozna podac

g0 z owocami, bitg Smietang lub posypac wiérkami czekolady.

Smacznego!
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PRZEPIS NA BULKI DO BURGEROW
| SAME BURGERKI

Sktadniki na Bufki:

500 g maki pszennej
1 tyzeczka soli
25 g swiezych drozdzy (lub 7 g drozdzy instant)
2 tyzki cukru
300 ml mleka
50 g masta (roztopionego)
1 jajko
o Do posmarowania:1 zéttko
o 11tyzka mleka
[¢]
Sktadniki na Burgery:
+ Majonez
1 duzy pomidor
160 g miesa mielonego (np. wotowego)
Ser (np. cheddar, 1 plaster na burgera)
Satata (np. satata lodowa)

Przygotowanie Butek do Burgeréw:

1.Przygotowanie zaczynu:
o Make przesiac¢ do duzej miski, dodac sol i wymieszac.
o Drozdze pokruszy¢, wsypac do kubka, dodac tyzeczke cukru i doktadnie wymieszac.
o Wilac pét szklanki cieptego mleka, dodac tyzeczke maki i doktadnie wymieszaé. Wstawic kubek do garnka
z bardzo cieptg wodg, odstawic¢ na ok. 7 minut, az rozczyn sie aktywuje i zacznie rosngc.
2.taczenie sktadnikéw:
o Przela¢ zaczyn do miski z maka i delikatnie wymieszac tyzka. Stopniowo dodawac reszte cieptego mleka, caty
Czas mieszajac.
o Dodac cukier, jajko, a nastepnie zacza¢ wyrabiac ciasto.
o Gdy ciasto stanie sie jednolite, dodac roztopione masto i wyrabia¢ przez okoto 15 minut (lub 10 minut mikserem
planetarnym z hakiem do ciasta).

3.Pierwsze wyrastanie:

o Przykry¢ miske Sciereczka i odstawic ciasto w ciepte miejsce na okoto godzine, az podwoi swojg objetosc.
4.Formowanie butek:

o Powyrosnieciu, przetozyc ciasto na oprészong makg stolnice, krétko wyrabiac.

o Podzieli¢ ciasto na 10 rownych czesci, z kazdej formowac kulke, a nastepnie lekko sptaszczyc.

o Utozyc¢ butki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i odstawi¢ na 30 minut, aby ponownie wyrosty.
5. Pieczenie:

o W miseczce wymieszac z6ttko z tyzkg mleka i posmarowac wierzch butek.

o Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 210°C i piec przez okoto 15 minut, az butki stang sie ztote.

[Vfickeline CJtgink
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PRZEPIS NA BULKI DO BURGEROW
| SAME BURGERKI

Przygotowanie Burgeréw:

e Formowanie i doprawianie miesa:
o Mieso mielone dopraw solg, pieprzem i innymi przyprawami, np.
czosnkiem w proszku, papryka, ziotami. Uformowac 4 rowne kotlety.
(@)
e Smazenie kotletéw:
o Rozgrzac patelnie z odrobing oleju i smazy¢ kotlety przez okoto 3-4 minuty
z kazdej strony na ztoty kolor, az bedg dobrze usmazone w Srodku.
e Dodanie sera:
o Pod koniec smazenia na kazdym kotlecie potozy¢ plaster sera, przykry¢ pokrywka
i smazyc¢ przez minute, az ser sie rozpusci.
[ J
Skiadanie Burgeréw:
e Przygotowanie butek:
o Butki lekko podpiec na patelni lub w piekarniku, aby byty lekko chrupigce.
e Smarowanie butek:
o Obie potéwki butki posmarowac majonezem.
o Uktadanie sktadnikow:
o Na dolnej czesci butki potozyc¢ satate, a nastepnie plaster pomidora.
o Na goérnej czesci butki potozy¢ usmazony kotlet z roztopionym serem.
e Ztozenie burgera:
o Zamknac burgera, przykrywajgc gorng butka.

[Vfickebine. (i

Smacznego!
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CIASTO CZEKOLADOWE
(BROWNIE), KTORE JEST PYSZNE,
WILGOTNE | PELNE
CZEKOLADOWEGO SMAKU:

Sktadniki:

200 g masta
200 g gorzkiej czekolady (najlepiej o zawartosci kakao 70% lub wyzszej)
3 jajka

250 g cukru

135 g maki pszennej
Szczypta soli

Przygotowanie:

1.Przygotowanie piekarnika i formy:
o Nagrzej piekarnik do 160°C (termoobieg).
o Przygotuj blaszke o wymiarach 21 x 28 cm i wytdz jg papierem do pieczenia.
2.Rozpuszczenie czekolady z mastem:
o W rondelku rozpus$¢ masto razem z czekoladg na matym ogniu, mieszajgc, az powstanie
gtadka masa. Odstaw do przestygniecia.
3.Miksowanie jajek z cukrem:
o W oddzielnej misce rozmiksuj jajka z cukrem na puszystg, jasng mase (mozesz uzy¢ miksera
lub trzepaczki).
4.Potgczenie sktadnikow:
o Do ubitych jajek z cukrem dodaj roztopiong mase czekoladowg z mastem i doktadnie
wymieszaj na gtadkg mase.
o Nastepnie dodaj make oraz szczypte soli i zmiksuj, az powstanie jednolite ciasto.
5. Pieczenie:
o Wytdz ciasto do przygotowanej blaszki, wyrownaj powierzchnie.
o Wstaw ciasto do piekarnika i piecz przez 30 minut. Sprawdzaj, czy ciasto jest gotowe,
wbijajgc w nie patyczek - powinien wyjs¢ lekko wilgotny, ale nie surowy.
6.Studzenie i dekorowanie:
o Po upieczeniu, wyjmij ciasto z piekarnika i pozwdl mu wystygnac.
o Pokroj ciasto na mate kawatki i udekoruj wedtug uznania, np. suszonymi owocami (jabtkiem,
truskawkami), gatkg lodéw lub polewg karmelowa.

Smacznego! MWW q 0{ M
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CLUB SANDWICH

Sktadniki na kanapke:

e 2-3 kromki chleba tostowego (w zaleznosci od wielkosci kanapki)
o Majonez (do posmarowania)

o Satata (np. satata lodowa lub rzymska)

o Pomidory (2-3 plastry)

« Ser Cheddar (2 plastry)

. Pierszkurczaka (ok. 200 g, grillowana)

. Jajko gotowane na twardo (1 sztuka, pokrojone w plasterki)
. S0lipieprz (do smaku)

Dodatki:
o Frytki (lub tudeczki z ziemniakdéw - opcjonalnie, do podania)

Przygotowanie kanapki:
1.Grillowanie kurczaka:
o Piers z kurczaka przypraw solg, pieprzem oraz opcjonalnie papryka lub czosnkiem
w proszku.
o Grilluj kurczaka na patelni lub grillu przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze
usmazony. Pokrdj go w cienkie plastry.
2.Gotowanie jajka:
o Jajko gotuj przez okoto 10 minut w osolonej wodzie, az bedzie na twardo. Nastepnie obierz
i pokroj w plasterki.
3.Przygotowanie chleba:
o Tostuj kromki chleba na patelni lub w tosterze, az bedg ztociste i chrupigce.
4.Sktadanie kanapki:
o Posmaruj kazdg kromke chleba majonezem z obu stron.
o Na pierwszg kromke chleba utdz satate, plasterki pomidora, ser Cheddar, grillowanego
kurczaka i plasterki gotowanego jajka.
o Przykryj drugg kromkga chleba, posmarowang majonezem do gory.
o Na wierzchu drugiej kromki dodaj ponownie kurczaka, ser Cheddar, pomidory i satate.
o Przykryj trzecig kromka chleba.

5. Finalizacja:
o Whbij cztery dtugie wykataczki w cztery rogi kanapki, aby jg utrzymac w catosci.
o Przekroj kanapke na skosne kawatki, aby prezentowata sie efektownie.
Podanie:
o Podawaj kanapke z frytkami lub tudeczkami z ziemniakdw (jesli chcesz, mozesz je usmazy¢ na
patelni lub w piekarniku).

Smacznego! @%M KW(/
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CLOUVERT Z FOCACCIA, CHLEBEM,
OLIWKAMI | OLIWA Z OLIWEK

Sktadniki:

Focaccia (1 sztuka, przekrojona na pot)

3 kromki chleba (np. chleba tostowego lub bagietka)
Oliwki (zielone lub czarne, okoto 100 g)

Oliwa z oliwek (3-4 tyzki)

Ocet balsamiczny (1-2 tyzki)

Sél i pieprz (do smaku)

Przygotowanie: /

1.Przygotowanie focacci:
o Przekrdj focaccie na dwie czesci (na pol).
o Tostuj kromki chleba na patelni lub w tosterze, az bedg ztociste i chrupigce. Mozesz lekko
skropic oliwg z oliwek przed tostowaniem, jesli chcesz nada¢ im dodatkowy smak.
2.Przygotowanie oliwek:
o Oliwki pokréj na pét lub w plasterki, jesli chcesz, aby byty tatwiejsze do jedzenia.
3.Przygotowanie oliwy z balsamico:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek z octem balsamicznym. Dopraw do smaku solg
i pieprzem. Mozesz dodac takze odrobine ziot, np. oregano lub bazylii, jesli chcesz.
4.Sktadanie dania:
o Na duzym talerzu lub w misce ut6z oliwki.
o Skrop je przygotowang mieszankg oliwy z oliwek i octu balsamicznego.
o Dodaj na talerz potéwki focacci i tostowane kromki chleba, ktére mozesz na chwile
zamoczy¢ w oliwie, aby przejety jej smak.
Podanie:
o Podawaj danie jako przystawke lub lekkg przekaske. Swietnie sprawdzi sie z lampka wina lub
jako dodatek do gtéwnego dania.

Smacznego!
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WHITE BOWL

Sktadniki:

e Jogurt naturalny (okoto 200-250 g)

Truskawki (ok. 5-6 sztuk, pokrojone)

Musli (okoto 2-3 tyzki)

Ptatki kokosa (1-2 tyzki)

Mieszanka nasion (np. chia, stonecznik, dynia - 1 tyzka)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miski:
o Wybierz biatg miske lub dowolne naczynie, ktére bedzie wygodne do podania.
2.Dodawanie jogurtu:
o Na dno miski wtdz jogurt naturalny jako baze.
3.Uktadanie sktadnikow:
Na jogurt syp musli, aby stworzy¢ pierwszg warstwe.
Nastepnie utdz ptatki kokosa rownomiernie na musli.
Posyp mieszankg nasion - chia, stonecznikiem, dynig lub innymi ulubionymi nasionami.
Na koniec pokroj truskawki na plasterki i utdz je na wierzchu.

o

o O O

Podanie:

¢ Danie mozesz podac od razu, jako szybkie sSniadanie lub zdrowg przekaske.
e Mozesz réwniez dodac odrobine miodu lub syropu klonowego, jesli lubisz stodsze opcje.

o e

Smacznego!

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




ALADA SALMAO)

Skiadniki:

Mix satat (np. rukola, roszponka, satata lodowa, okoto 150-200 g)
Sos winegret (okoto 2-3 tyzki)

Pomidorki koktajlowe (okoto 5-6 sztuk, przekrojone na pot)
Papryka marynowana (okoto 2-3 tyzki)

Plastry tososia (okoto 100-150 g, wedzonego lub Swiezego)
Grzanki (okoto 1/2 szklanki, przygotowane wczesniej)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie bazy satatki:
o Do miski dodaj mix satat. Mozesz uzy¢ gotowego mixu lub samodzielnie przygotowac
kombinacje réznych satat.
2.Dodawanie sktadnikow:
o Grzanki (mozesz je przygotowac samodzielnie, krojgc chleb na mate kawatki i opiekajac
w piekarniku lub na patelni) dodaj do sataty.
o Do miski dodaj marynowang papryke pokrojong na paski lub kawatki.
o Pomidorami koktajlowymi podzielonymi na p6t, udekoruj catg satatke.

3.Polewanie sosem:
o Satatke polej sosem winegret i doktadnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potgczyty.
4.Dodanie tososia:
o Na wierzch satatki potdz plastry tososia (mozesz uzy¢ wedzonego lub Swiezego, w zaleznosci
od preferencji).
Podanie:
o Satatke mozesz podac jako samodzielne danie lub jako dodatek do innych potraw.
¢ Idealnie komponuje sie z lekko chrupigcymi grzankami i Swiezym, orzezwiajgcym sosem.

o i

Smacznego!
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PRZEPIS NA BIFANA
(PORTUGALSKA KANAPKA Z WIEPRZOWINA)

Skiadniki:

1 butka (najlepiej pszenng, np. butka do burgerdw lub ciabatta)
100-120 g wieprzowiny (np. poledwica lub karkéwka, cienko pokrojona)
1 zgbek czosnku (drobno posiekany)

1/4 tyzeczki papryki (stodkiej)

50 ml biatego wina /

1/2 tyzki octu (np. winnego lub jabtkowego) /

11i¢é laurowy f' ZL/

S6l i pieprz do smaku
Oliwa do smazenia ' J

Wykonanie:
1.Marynowanie miesa:
o Pokréj wieprzowine na cienkie plastry (mozesz uzy¢ poledwicy lub karkoweki).
o W misce wymieszaj czosnek, papryke, wino, ocet, lis¢ laurowy, sol i pieprz.
o W6z mieso do marynaty i doktadnie wymieszaj, aby marynata pokryta wszystkie kawatki.
Odstaw na minimum 30 minut, aby mieso sie zamarynowato.

2. Smazenie:
o Rozgrzej oliwe na duzej patelni.
o Wyjmij mieso z marynaty, zachowujac ptyn. Smaz mieso na srednim ogniu, az bedzie
ztociste z obu stron (okoto 3-4 minuty na kazdej stronie).
3.Duszenie w marynacie:
o Kiedy mieso sie zarumieni, wlej pozostatg marynate na patelnie.
o Du$ mieso na wolnym ogniu przez okoto 5-7 minut, az sos sie zredukuje i zgestnieje.
4.Przygotowanie kanapki:
o Przekrdj butke na pot.
Zamocz wewnetrzne strony butki w marynacie, ktéra pozostata na patelni.
Na dolng czes¢ butki natéz usmazone mieso z sosem.
Przykryj gbrng czescig butki.

o O O

Podanie:
o Podawaj kanapke Bifana od razu na ciepto. Swietnie smakuje z dodatkiem np. ostrych soséw
lub suréwek.

Smacznego! @ ligoin K X‘W
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ENGLISH BREAKFAST

Sktadniki:

2 jajka

5 mini kietbasek

2 plastry bekonu

1 pomidor (przekrojony na pot)

100 g pieczarek (pokrojonych w plasterki)

1 puszka fasolki w sosie pomidorowym (baked beans)
1 kromka chleba tostowego (przekrojona na pét, aby powstaty 2 trOJkaty)
Oliwa z oliwek do smazenia

Sél i pieprz do smaku

Sos balsamiczny (do ozdoby)

Wykonanie:

1.Kietbaski i bekon:
o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek.
o Smaz kietbaski na Srednim ogniu przez okoto 10-12 minut, az bedg dobrze usmazone
i lekko zarumienione.
o W miedzyczasie na tej samej patelni dodaj plastry bekonu i smaz, az bedg chrupigce.

2.Pomidor i pieczarki:
o Na tej samej patelni (mozesz dodac odrobine oliwy, jesli trzeba), potdz przekrojony pomidor
(przekrojong strong do dotu) oraz pokrojone pieczarki.
o Smaz przez 4-5 minut, az pomidor delikatnie sie zmiekczy, a pieczarki stang sie ztociste.
3.Fasolka w sosie pomidorowym:
o Podgrzej fasolke w sosie pomidorowym w matym rondelku na srednim ogniu, mieszajac od
czasu do czasu, az bedzie gorgca.
4. Jajka:
o Na osobnej patelni usmaz jajka na miekko lub w formie jajecznicy wedtug preferencji.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5. Tosty:
o Podpiecz kromke chleba tostowego w tosterze lub na suchej patelni, az bedzie ztocista.
Nastepnie przekrdj jg na pét, aby powstaty dwa tréjkaty.
6.Ut6z wszystkie sktadniki na talerzu:
o Utz na talerzu wszystkie sktadniki: kietbaski, bekon, fasolke, jajka, pieczarki, pomidora oraz
tosty.
o Polejjajecznice sosem balsamicznym i dodaj masto na talerz (opcjonalnie).
Podanie:
o Podawaj od razu, aby catos$¢ byta ciepta i smaczna.
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EGG PANCAKE

Sktadniki:

1 jajko

1 szklanka mleka (ok. 220 ml)

2 tyzki masta (30 g)

180 g maki pszennej

1,5 ptaskiej tyzeczki proszku do pieczenia
2 tyzki cukru (ok. 30 g)

1 smazone jajko (do dekoracji)

20 g syropu klonowego

4 plastry boczku

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta na nalesniki:
o W duzej misce wbij 1 jajko, dodaj mleko oraz roztopione masto.
Miksuj na matych obrotach miksera przez kilka sekund, az sktadniki sie potacza.
Dodaj do miski magke pszenng, cukier oraz proszek do pieczenia.
Wymieszaj wszystkie sktadniki za pomoca trzepaczki i odstaw mase na 3-5 minut. Masa
powinna mie¢ konsystencje Smietany.
2.Smazenie nalesnikéw:
o Na rozgrzang patelnie wlej odrobine oleju.
o Naktadaj na patelnie tyzke ciasta, rozsmarowujac je lekko w ksztatt kota.
o Smaz na bardzo matym ogniu z obu stron, az nale$niki stang sie rumiane.
3.Smazenie boczku:
o Na osobnej patelni smaz plastry boczku, az wytopi sie ttuszcz i boczek stanie sie chrupigcy.
4.Smazenie jajka:
o Na tej samej patelni, na ktorej smazytes boczek, usmaz 1 jajko. Dopraw je solg i pieprzem.
5.Uktadanie dania:
o Gdy wszystkie sktadniki bedg gotowe, uktadaj je w nastepujgcej kolejnosci:
= 1 nalesnik, na nim 2 plastry boczku.
= 1 nalesnik, 2 plastry boczku.
= 1 nalesnik, a na wierzch smazone jajko.
6. Finalizacja:
o Na koniec polej cato$¢ odrobing syropu klonowego.

foo iR
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BORREGO

Sktadniki:

5 kg jagnieciny (udziec)
400 g sosu mietowego

200 g musztardy Dijon

400 g cebuli

3 | biatego wina

3 jajka

200 g maki

250 g panko (panierka)
Szczypiorek (do posypania)
30 g aioli (sos czosnkowy)

Wykonanie:
1.Gotowanie miesa:
o W duzym garnku umies¢ udziec jagniecy, posiekang cebule, sos mietowy, sél oraz biate
wino. Ptyn powinien zakrywac cate mieso.
o Gotuj mieso na Srednim ogniu, az bedzie miekkie, przez okoto 2-3 godziny (czas gotowania
zalezy od wielkosci udzca).
2.Pieczenie miesa:
o Po ugotowaniu, przetéz mieso do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 4 godziny.
3.Przygotowanie miesa:
o Po wyjeciu miesa z piekarnika, rozdrobnij je na mniejsze kawatki (mozesz uzy¢ widelca do
"szarpania" miesa).
o Zachowaj czesc sosu, ktéry pozostat po gotowaniu i pieczeniu.
4.Zageszczenie sosu:
o Wlej zachowany sos do garnka i zages¢ go zasmazka: wymieszaj make z odrobing ttuszczu
(np. mastem) i dodaj do sosu.
o Dodaj musztarde Dijon oraz sos mietowy, doktadnie wymieszaj i gotuj przez kilka minut,
az sos stanie sie gestszy.
5.Formowanie krokietéw:
o Zrozdrobnionego miesa uformuj krokiety o wadze 30 g kazdy.
o Krokiety obtocz w mace, a nastepnie w roztrzepanym jajku, a potem w panko.
6.Smazenie krokietéw:
o Na patelni rozgrzej olej i smaz krokiety na ztoty kolor, az stang sie chrupiace.
7. Podanie:
o Krokiety podawaj z sosem mietowym, aioli oraz posypane Swiezym szczypiorkiem.

foo R
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GOUJONS Z KURCZAKA Z AIOLI

Sktadniki:

120 g piersi z kurczaka

40 g panko (panierka)

1 jajko (30 g)

10 g maki

1 tyzka aioli (sos czosnkowy)
Sél do smaku

Sok z cytryny (do smaku)

Wykonanie:
1.Przygotowanie kurczaka:
o Pokroj piers$ z kurczaka na cienkie paski lub kawatki (goujons).
o Dopraw solg oraz sokiem z cytryny wedtug smaku, aby nada¢ miesu sSwiezosci.
2. Panierowanie:
o Przygotuj trzy talerze: jeden z maka, drugi z roztrzepanym jajkiem, trzeci z panko.
o Obtocz kawatki kurczaka najpierw w mace, potem zanurz w jajku, a na koncu obtocz
w panko.
3. Smazenie:
o Na patelni rozgrzej odrobine oleju lub masta.
o Smaz panierowane kawatki kurczaka na Srednim ogniu przez kilka minut, az bedg ztociste
i chrupigce z kazdej strony.
4. Podanie:
o Podawaj gorgce goujons z aioli (sos czosnkowy) do maczania.
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TOST Z BURRATA

Sktadniki:

120 g piersi z kurczaka

40 g panko (panierka)

1 jajko (30 g)

10 g maki

1 tyzka aioli (sos czosnkowy)
Sél do smaku

Sok z cytryny (do smaku)

Wykonanie:
1.Przygotowanie kurczaka:
o Pokroj piers$ z kurczaka na cienkie paski lub kawatki (goujons).
o Dopraw solg oraz sokiem z cytryny wedtug smaku, aby nada¢ miesu Swiezosci.
2. Panierowanie:
o Przygotuj trzy talerze: jeden z maka, drugi z roztrzepanym jajkiem, trzeci z panko.
o Obtocz kawatki kurczaka najpierw w mace, potem zanurz w jajku, a na koncu obtocz
w panko.
3. Smazenie:
o Na patelni rozgrzej odrobine oleju lub masta.
o Smaz panierowane kawatki kurczaka na Srednim ogniu przez kilka minut, az bedg ztociste
i chrupigce z kazdej strony.
4. Podanie:
o Podawaj gorgce goujons z aioli (sos czosnkowy) do maczania.
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PIEROZKI GYOZA

Skiadniki:
Ciasto:

¢ 400 g maki pszennej (typ 550)
¢ 0ok. 200 ml cieptej wody
e szczypta soli

Farsz:
¢ 500 g mielonego miesa indyka
o 2 szklanki posiekanej kapusty pekinskiej
1/2 szklanki posiekanej zielonej cebuli lub szczypioru ~
2 zabki czosnku (przeci$niete przez praske lub starte na tarce)
1 tyzka oleju sezamowego
1 tyzka sosu sojowego
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka czarnego pieprzu

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:
o Na stolnice wysyp make i zréb w niej dotek.
o Wilej cieptg wode i dodaj szczypte soli.
o ZagnieC ciasto, az stanie sie elastyczne i gtadkie. Jesli ciasto jest zbyt twarde, dodaj troche wiecej
wody.
o Uformuj ciasto w kule, przykryj je Sciereczkg i odstaw na 30 minut do 1 godziny, aby odpoczeto.
2.Przygotowanie farszu:
o W duzej misce potgcz mielone mieso indyka, posiekang kapuste pekinska, zielong cebule (lub
szczypior), czosnek, olej sezamowy, sos sojowy, sél oraz czarny pieprz.
o Wymieszaj doktadnie sktadniki na farsz, przykryj miske i wstaw do lodowki.
3.Formowanie pierozkow:
o Po uptywie godziny, podziel ciasto na cztery czesci.
o Zkazdej czesci utocz watek, a nastepnie pokréj go na odcinki dtugosci okoto 3 cm.
o Z kazdego odcinka utocz kulke, a potem rozwatkuj jg na okragty placuszek o Srednicy okoto 10 cm.
Brzegi placuszka powinny by¢ ciensze niz Srodek - to utatwi sklejanie pierozkéw.
o Na kazdym krazku ciasta potdz porcje farszu (okoto 1 czubatej tyzeczki).
o Formuj pierozki, sktadajgc brzegi ciasta w delikatng harmonijke, aby nadac¢ im charakterystyczny
ksztatt.
4.Smazenie pierozkow:
o Na patelni rozgrzej troche oleju.
o Umies¢ pierozki na patelni i smaz je, az spéd bedzie lekko przyrumieniony (ok. 2-3 minuty).
o WIlej na patelnie odrobine wody (okoto 100 ml), przykryj pokrywka i gotuj przez 6-8 minut, az pierozki
beda dobrze ugotowane, a woda sie wchtonie.
o Zdejmij pokrywke i smaz jeszcze przez kilka minut, az woda catkowicie odparuje, a pierozki stang sie
chrupigce na spodzie.

Podawanie:
Gyoza najlepiej podac z sosem sojowym lub specjalnym sosem do gyoza, jesli chcesz.
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LWSPOLNE GOTOWANIE TO NIE TYLKO TWORZENIE PYSZNYCH POTRAW, ALE
TAKZE DZIELENIE SIE PASJA, POMYSLAMI I RADOSCIA.
KAZDY PRZEPIS W TEJ KSIAZCE TO WYNIK NASZEJ PRACY, ZAANGAZOWANIA
I CHECI STWORZENIA CZEGOS WYJATKOWEGO.
GOTOWANIE TO WSPANIALA OKAZJA, BY SPEDZAC CZAS W GRONIE BLISKICH,
DZIELIC SIE DOSWIADCZENIAMI
I WZBOGACAC NASZE UMIEJETNOSCI. MAMY NADZIEJE, ZE DZIEKI TEJ KSIAZCE
KAZDY Z WAS POCZUJE SIE JAK MISTRZ KUCHNI, GOTUJAC Z PASJA | SERCEM.
NIECH KAZDY PRZEPIS BEDZIE DLA WAS NIE TYLKO INSTRUKCJA KULINARNA, ALE
TAKZE OKAZJA DO EKSPERYMENTOWANIA I TWORZENIA NIEZAPOMNIANYCH
CHWIL PRZY WSPOLNYM STOLE.
ZYCZYMY SMACZNEGO!”

Uczniowic
Zespolu Szkot Ponadpodstawowych nr 2 im.
Stanislawa Staszica w Tomaszowie Mazowieckim
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