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Jeden zestaw,
mnostwo mozliwosci!




Drogi Czytelniku!

Polska kuchnia jest wspaniata. Warto jg wzbogacac i odkrywac¢ na nowo, wykorzy-
stujgc rodzime produkty do przygotowania niecodziennych potraw.

W ostatnich latach na catym Swiecie jesteSmy swiadkami odwrécenia trendow
zywnosciowych: od produkcji zywnosci typu fast food do bardziej zdrowej slow
food. Nastepuje powrét do starych i zdrowych tradycji spozywczych, jak réwniez
odrodzenie wielu produktéw i potraw regionalnych. Jedng z takich dobrych trady-
cji, ktéra stwarza wprost niezliczone mozliwosci przyrzadzania wyjgtkowych posit-
koéw, jest faszerowanie.

Faszerowane produkty gastronomiczne sg stynne na calym Swiecie. Kazdy
kraj posiada unikalng tradycje kulinarng i oferuje wiasne nadziewane produkty
w lokalnej gastronomii. Potrawy faszerowane stajg sie coraz bardziej popularne
takze w Polsce, jednakze dla wielu mito$nikow dobrej i zdrowej kuchni ta dziedzi-
na pozostaje nadal nieodkryta! Ten fakt zainspirowat nas do podjecia dziatan ma-
jacych na celu popularyzacje produktéw faszerowanych. PostanowiliSmy napisac
ksigzke, zatozy¢ blog i organizowa¢ warsztaty kulinarne, ktérych gtéwnym celem
bedzie wspdlna nauka oraz zabawa podczas przyrzadzania takich potraw jak: su-
shi, onigiri, arancini, coxinha, falafel, gotgbki, canederli, jaja po szkocku, jajka wiel-
kanocne i wiele, wiele innych!

Jakie sg zalety potraw faszerowanych?

sg ciekawe i réznorodne - pozwalajg na faczenie i mieszanie wielu smakéw,
sg zdrowe i tanie - przygotowujemy je na bazie prostych i nieprzetworzonych
sktadnikéw, takich jak ryz czy ziemniaki,

doskonale sprzyjajg inwencji i kreatywnosci w kuchni - pozwalajg tworzy¢
nieograniczong liczbe niebanalnych i zaskakujgcych smakowych kombinacji.

Przepisy, ktore poznasz dzigki tej ksigzce, taczg smaki z wielu zakatkow Swiata oraz
pomoga Ci zanurzy¢ sie w historii i kulturze tych miejsc. Razem odkryjemy, w jaki
spos6b niezwykte potgczenia produktéw kreujg nowe smaki. Inspirujac sie trady-
cyjnymi przepisami, bedziemy tworzy¢ nowe dla urozmaicenia codziennej diety.
Zadbamy o nasze sylwetki i 0 zdrowie, razem bawigc sie w kuchni i przekonamy sie,
ze pyszne i zdrowe dania mogg by¢ bardzo tanie!




Lektura tej ksigzki wzbogaci Twojg wiedze o potrawach faszerowanych i - mam
nadzieje - zainspiruje do dalszej kulinarnej kreatywnosci. Wiekszo$¢ opisanych
dan jest odpowiednia dla wegetarian i wegan, ale nie brakuje takze da miesnych.
Nasze motto to: pyszne, zdrowe i tanie, dostepne dla kazdego!

Warto zapamieta¢ stowa Paula Pitchforda z ksigzki Odzywianie dla zdrowia: ,Przy-
gladajac sie indywidualnej diagnozie i konkretnym wiasciwosciom pozywienia,
mozna doj$¢ do wniosku, ze uniwersalna dieta nie istnieje, inaczej méwiac, zacho-
wanie réwnowagi w diecie jest dla kazdego cztowieka sprawg catkowicie indywi-
dualng. W odnalezieniu tej réwnowagi pomocne jest nie tylko poznanie swoich
potrzeb i wtasciwosci pozywienia, lecz takze poznanie odpowiednich metod przy-
gotowania positkdw oraz wycwiczenie umiejetnosci prawidtowego jedzenia”.

Zapraszam do wspolnego gotowanial
Vincenzo Giustiniano

JUczymy sie mieszaé, co najlepszego
nam Matka Natura daje’”




Smacznie, zdrowo, tanio...
Czy to mozliwe?
Sprawdzamy!

Niskie ceny powszechnie dostepnych produktéw zywno-
Sciowych sg tylko iluzjg. Pienigdze pozornie zaoszczedzone na
jedzeniu i tak kiedys zostang wydane... gdzies indziej. Jesli nie
zaptacimy ich w kasie sklepu, to po jakim$ czasie wydamy je
na nasze zdrowie lub na zdegradowane $rodowisko!

Sami decydujemy o tym, czym sie odzywiamy, jednak
warto wiedzie¢, ze 70% tego, co jemy, jest ,no food” - nie po-
siada wartosci odzywczych! Libero Ciuffreda, onkolog ze Szpi-
tala Molinette w Turynie, powiedzial, ze: co roku zjadamy
5 kilogramow sztucznych dodatkow. Taka ilo$¢ przera-
za! Ten sam lekarz twierdzi, ze dieta oparta na dobrej zywno-
$ci jest najlepszym lekiem przeciwnowotworowym na $wiecie!

Konserwanty, barwniki, emulgatory, syntetyczne dodatki
itp. sg po prostu ,no-food” (sztucznie ,pompuja” zywnos¢, po-
wiekszajac mase i wage produktéw). Te syntetyczne dodatki
i sktadniki nie majg wtasciwosci odzywczych i sg bardzo szko-
dliwe dla zdrowia cztowieka, zwtaszcza jesli s gromadzone
w organizmie w duzych ilosciach. Na przyktad w cukierkach
gumowych znajdziemy az 14 sztucznych z 25 sktadnikéw! To
wiasnie dlatego madrzy rodzice nie chcg karmic dzieci takimi
stodyczami. Nie moéwigc o przetworach miesnych, w ktérych
poza chemig, konserwantami i sztucznymi dodatkami znajdu-
je sie zaledwie 60-70% oryginalnego produktu!

Prof. Matteo Giannattasio, uczony z Uniwersytetu w Pad-
wie i dyrektor magazynu ,Wartos¢ Jedzenia”, alarmuje: 60 lat
temu piramidy naszej diety byty zupetnie inne: konsumowali-
Smy 70% Swiezej zywnosci i tylko 30% przetwordéw. Teraz jest
doktadnie odwrotnie. Do naszych organizméw (zotgdkéw) tra-
fia bardzo duzo przetworzonej zywnosci zbyt niskiej jakosci,
w ktoérej chemiczne dodatki zastepujg naturalne sktadniki".
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Co zatem zrobié?
Konsumujmy jak najwiecej
zywnosci naturalnej!

Spedzajmy nieco wiecej czasu w kuch-
ni, opanujmy sztuke gotowania, sta-
rajmy sie walczy¢ z niezdrowymi na-
wykami zywieniowymi. W ten sposob
uda nam sie pokona¢ wiele dolegli-
wosci fizycznych i psychicznych, i wy-
grac zdrowie dla siebie i catej rodziny!
Oprécz nauki gotowania, starajmy
koncentrowac sie na jedzeniu Swie-
zym i mato przetworzonym: podczas
kazdego positku spozywajmy surowe i Swieze warzywa, swieze owoce
i sezonowe przekaski. Wazne, aby podczas robienia zakupow mie¢ petng Swia-
domos¢ tego, co wktadamy do koszyka: jesli to tylko mozliwe, kupujmy produkty
ze skfadnikéw naturalnych i organicznych. Starajmy sie wszystko zrobi¢ i ugotowaé
sami. W ciggu kilku godzin miesiecznie mozemy przygotowa¢ produkty, ktére po
zamrozeniu moga wystarczy¢ na bardzo dtugo! W ten sposéb odniesiemy wiele
korzysci dla zdrowia a dodatkowo zaoszczedzimy pienigdze.

Smacznie, zdrowo, tanio... TAK, to mozliwe!
A ponadto tatwe i przyjemne, jesli w kuchni
towarzyszyé nam bedzie Pomarancino®!

ZDROWO
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Co to jest Pomarancino®?

Pomarancino® jest zestawem foremek wy-
konanych z tworzywa sztucznego, wyjatkowo
przydatnych do faszerowania produktéw takich
jak: sushi, arancini, coxinha, onigiri, falafel, pyzy,
golabki, canederli, jaja po szkocku, jajka wielka-
nocne, lody nadziewane, batony i wiele innych!

Do czego stuzy i jak dziata Pomarancino®?

© Pomarancino® jest wielofunkcyjne - jeden zestaw form umozliwia reczne fa-
szerowanie produktéw gastronomicznych na gorgco lub na zimno, w réznych
ksztattach, wielkosciach i wadze, w sposo6b prosty i wydajny.

© Pomarancino® pozwala na przygotowanie faszerowanego produktu w taki spo-
séb, ze nie otwiera sie on podczas gotowania. Mozna go tez tatwo przyrzadzi¢
w piekarniku lub usmazy¢ w oleju. Faszerowany produkt jest zawsze chrupigcy
na zewnatrz, a delikatny i soczysty w srodku.

© Pomarancino® umozliwia wytwarzanie wedtug tradycyjnych i nowych przepiséw
kulinarnych, rowniez na bazie produktéw wegetarianskich i weganskich, ktore
zazwyczaj nie daja sie tatwo faszerowac.

Pomarancino® to nowy wynalazek, ktéry pozwala na tatwe, szybkie

i sprawne przygotowanie produktéw faszerowanych.

Patent zgtoszony pod nr P.418228 i P.424516. Wyprodukowano w Polsce

Kolory foremek
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Pomarancino® UNO Pomarancino® BIG




Jeden zestaw, mnostwo mozliwoscil!

Potrawy faszerowane z ryzu
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pojemnik foremki pokrywa ttoczek  wypychacz zatyczki

Smarujemy olejem foremki. Umieszczamy zatyczke w srodku pojemnika. Wktada-
my ugotowany ryz do pojemnika i zamykamy pojemnik pokrywa.

Whktadamy ttoczek do Srodka pokrywy i pchamy do korca. Wyciggamy ttoczek i zdej-
mujemy pokrywe. Naktadamy farsz do $rodka wydrazonego produktu, a wierzch

uzupetniamy ryzem.

Whktadamy foremke do Srodka pojemnika, pchamy jg do korica i zdejmujemy. Umiesz-
czamy pojemnik na ttoczku, wciskamy w dét i wyciggamy produkt faszerowany.
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Pomarancino® umozliwia tatwe, szybkie i sprawne faszerowanie wielu produk-
tow. Chrupiace i pyszne arancini zrobimy w réoznych ksztattach i gramaturze.
Swieze rolady sushi przygotujemy w kilka minut. Ciekawe gotabino zaskoczy
naszych gosci i ucieszy podniebienia pasjonatow ciekawostek kulinarnych.

Arancini

Arancini oscypek
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Jeden zestaw, mnostwo mozliwoscil!

Onigiri

Wktadamy do pojemnika ugotowany produkt i zamykamy pojemnik pokrywa.
Wktadamy ttoczek do srodka pokrywy i pchamy do potowy. Wyciggamy ttoczek.

Zdejmujemy pokrywe. Naktadamy farsz do sSrodka wydrgzonego produktu, a wierzch
uzupetniamy produktem. Wktadamy foremke do pojemnika i pchamy jg do konca.

Zdejmujemy foremke. Umieszczamy pojemnik na ttoczku, wciskamy w dét i wycia-

gamy produkt faszerowany.




Pomarancino® umozliwia tatwe i sprawne faszerowanie wielu produktow.
Onigiri, koszyki ryzowe i jaja wielkanocne przygotujemy ze swiezych sktadni-
koéw i na pewno nie zabraknie nam fantazji, zeby je pieknie udekorowac.

Onigiri




Jeden zestaw, mnostwo mozliwoscil!

Falafel « Bento « Batony
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pojemnik foremki pokrywa ttoczek  wypychacz zatyczki

Smarujemy olejem zatyczke i umieszczamy jg w srodku pojemnika. Wktadamy do
pojemnika produkt i pchamy go do konca przy pomocy posmarowanego olejem
wypychacza.

Wyciggamy wypychacz na zewnatrz i umieszczamy pojemnik na ttoczku. Wciskamy
w dot, wyjmujemy zatyczke i zdejmujemy z niej gotowy produkt.

W zaleznosci od przygotowywanego przepisu, wktadamy do foremki
Pomarancino® jednorazowo od 30 g do 50 g produktu.




Pomarancinoj

Pomarancino® umozliwia tatwe i sprawne faszerowanie wielu produktéw.

Falafele zaskocza roznorodnoscig i nie bedg otwierac sie podczas smazenia.
Batony, bento i kanapki ryzowe ze swiezych i zdrowych produktow, udekoro-
wane na tysigce sposobow, bedg czesto gosci¢ w kuchni — tak jak w Japonii.

Falafel




Jeden zestaw, mnostwo mozliwosci!

Potrawy faszerowane z ziemniakow
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pojemnik foremki pokrywa ttoczek  wypychacz zatyczki

Smarujemy olejem foremki. Umieszczamy zatyczke w $rodku pojemnika. Wktada-
my ugotowanego ziemniaka do pojemnika i zamykamy pokrywe. Wktadamy tto-
czek do $rodka pokrywy i pchamy do konca.

Wyciggamy ttoczek i zdejmujemy pokrywe. Naktadamy farsz do srodka wydrazone-
go produktu, a wierzch uzupetniamy ziemniakiem. Wktadamy foremke do $rodka
pojemnika.

Pchamy foremke do konca i zdejmujemy. Umieszczamy pojemnik na ttoczku, wci-
skamy w dot i wyciggamy produkt faszerowany.




Pomarancino® umozliwia tatwe i sprawne faszerowanie wielu produktéw.
Ziemniaki faszerowane naszym ulubionym serem lub pesto zaskoczg podnie-
bienie kazdego smakosza sztuki kulinarnej. Pieczone czy smazone — zawsze
pyszne i zdrowe!

Ziemniaki faszerowane

Jak przygotowac ziemniaki do faszerowania?

Do wyboru mamy dwie mozliwosci:

1. Faszerowanie catego ugotowanego ziemniaka (nie rozgotowanego!)
Wielkos¢ ziemniaka nalezy dopasowac do rozmiaru foremki Pomarancino®.

. Faszerowanie purée. Gotujemy kilogram ziemniakdéw, studzimy i ubijamy
(np. przepuszczajac przez praske). Nastepnie dodajemy szklanke maki pszennej,
sol i dwie tyzeczki mielonego siemienia Inianego zalanego trzema tyzkami
wrzacej wody. Cato$¢ mieszamy, ugniatamy w wielka kluske i faszerujemy
przy pomocy foremek Pomarancino®. Jezeli chcemy uzyskac¢ jednakowy ksztatt
i wielko$¢ nadziewanych ziemniakéw, mozemy podzieli¢ purée na réwne porcje
przy pomocy wagi. Gotowy produkt odstawiamy na okoto 30 minut do lodéwki.
Nastepnie mozemy zdecydowac sie na panierowanie i smazenie faszerowanych
ziemniakow na rozgrzanym oleju lub wybraé wersje lekkostrawng, czyli gotowac
je przez 10 minut w osolonej wodzie.




Bulion warzywny to zdrowa alternatywa dla
popularnych ,kostek rosotowych”. Przygotowany
na bazie aromatycznego ,soffritto” doskonale
sprawdzi sie podczas przyrzadzania réznych dan.
Dobry bulion to takze podstawa wielu potraw
faszerowanych — nadaje im wyjatkowy smak
i aromat. Nie bez powodu ,soffritto” nazywane jest

sekretem mistrzéw wtoskiej kuchni.




Gotuj zupy 1 inne potrawy na bazie
bezttuszczowego ,soffritto”

Wcale nie trzeba gotowac zup na bazie wywaru z kosci lub miesa. Doskonata
bazg do wielu potraw, w tym zup, jest ,soffritto” - sekret aromatycznych dan mi-
strzéw witoskiej kuchni. Nie tylko zresztg wtoskiej, bowiem ,soffritto” wystepuje
w wielu innych kuchniach Swiata (np. azjatyckich), tylko nie posiada tej nazwy, cho¢
przygotowywane jest identycznie (réznig sie tylko dodawane przyprawy). Zjawisko
znane jest rowniez w Polsce, choc tez nie posiada okreslonej nazwy.

Czym jest ,soffritto”?

Jest to baza smakowa, od ktérej zaczyna-
my przygotowanie potrawy. Na odrobinie
oliwy (w kuchni $rédziemnomorskiej) lub
klarowanego masta ghee (w kuchni np. in-
dyjskiej) podsmaza sie nadajgce aromatu
catej potrawie warzywa cebulowe (cebule,
czosnek, por), dodajgc nastepnie charak-
terystyczne dla danej kuchni przyprawy (w kuchni srédziemnomorskiej bedzie to

natka pietruszki czy inne Srédziemnomorskie ziota oraz drobniutko posiekana
wtoszczyzna, zas w kuchniach azjatyckich wonne orientalne przyprawy, pasta im-
birowa oraz chili). Wtoskie panie domu czesto robig ,soffritto” na zapas i mroz3 je,
co potem znaczaco skraca czas przygotowywania potraw.

Czy mozna zrobié ,soffritto” bez uzycia ttuszczu?

Oczywiscie! Jesli uzyjemy dobrze rozgrzanej, nieprzywierajgcej patelni do wykona-
nia naszego ,soffritto” (w przypadku zupy lub dania jednogarnkowego czesto robie
je bezposrednio w garnku, w ktérym potem gotuje cata potrawe). Nie ma potrze-
by uzywania zadnego ttuszczu - tak czy inaczej potrawa uzyskuje wspaniaty smak
i ta tyzka dodanego wyizolowanego ttuszczu czestokro¢ naprawde niczego tutaj nie
doda (z wyjatkiem dodatkowych 90 kcal) ani nie ujmie. Zyskujemy witaminy, kté-
re rozpuszczajg sie w ttuszczu. Dla podkres$lenia smaku $wietnie zadziata podlanie
warzyw np. sosem Tamari, naturalnym octem (winnym, jabtkowym), bulionem wa-
rzywnym lub biatym wytrawnym winem i duszenie nastepnie juz na matym ogniu,
z dodatkiem niewielkiej ilosci wody w miare potrzeby.



Panierowanie
Smazenie

Dobra potrawa musi mie¢ odpowiednia oprawe.
Dla wielu potraw faszerowanych tg ,oprawg” jest
panierka. Aby nasze nadziewane produkty byty
chrupiace na zewnatrz, a soczyste i delikatne
w Srodku, wystarczy przestrzegac kilku prostych

zasad dotyczacych panierowania i smazenia.




Jak zdrowo panierowac i smazyc¢

Jedna z niewielu maksym w kuchni, z ktérg
wszyscy mozemy sie zgodzi¢, brzmi: ,jesli
jest smazone, to jest dobre”, i to prawda, ale
to zalezy od...! W kuchni mowi sie réowniez:
~powiedz mi, jakie smazenie wybierasz, a po-
wiem Ci, kim jestes$". Czyz to nie jest prawda?
W zaleznosci od tego, co smazymy, warto za-
pamietac kilka podstawowych zasad:

Po pierwsze — olej

Na oleju nie warto oszczedzac. Najlepiej kupi¢ rzepakowy, dobrej jakosci. Jednakze
niezaleznie od tego, jaki olej wybierzemy, pamietajmy, ze kluczowe znaczenie po
jakosci oleju ma temperatura smazenia!

Temperatura smazenia

Nie rozpoczynajmy smazenia, zanim olej nie osiggnie temperatury 170-180°C.
Tylko na gorgcym oleju potrawy beda smazyty sie rownomiernie i nie beda zbyt
mocno nasigkaty ttuszczem. Aby zapobiec ochtodzeniu oleju, ktére miatoby nieko-
rzystny wptyw na przygotowywane potrawy, nalezy smazy¢ niewielkie ilosci pro-
duktéw na raz.

JPastella”

,Pastella” to inaczej kleiwo (woda + maka + jajka) uzywane do panierowania. Od-
powiednia proporcja to: 300 ml bardzo zimnej wody + 150 g maki + 1 jajko (idealna
.pastella” ma konsystencje $mietanki). Pamietajmy: im zimniejsza ,pastella”, tym
lepszy bedzie efekt smazenia!

o Gruba i tradycyjna - to klasyczna ,pastella”, ktéra powstaje w kazdym domu.
Jej smak zalezy od proporcji uzytych sktadnikéw, a grubosc¢ i kremowos¢ uzysku-

je sie dzieki dodaniu ubitych biatek. Zwykle stuzy do smazenia warzyw i arancini.

o Gruba i kwaskowa - jedli dodamy do ,pastelli” troche piwa. Dzieki temu uzy-
skamy naprawde ,mocng” panierke. Dla poprawy smaku i wigekszej chrupkosci



”

mozna réwniez dodac troche maki kukurydzianej. Tak przygotowang ,pastelle
stosuje sie do potraw takich jak np. klasyczna fish and chips - ryba z frytkami,
wzbogacona przyprawami.

o W stylu orientalnym (tzw. tempura) - ciasto jest delikatne i bardzo chru-
piace, znane rowniez dzieki japonskiej kuchni, ktéra - jak zadna inna - wie, jak
uzywac tempury. Sekretem tego rzadkiego ciasta jest mieszanie sktadnikéw na
zimno, co oznacza m.in. umieszczenie patelni w kolejnej, petnej kostek lodu,
i dodanie zimnej i gazowanej wody, aby upewni¢ sie, ze panierka pecznieje
w smazeniu. Jesli zamiast wody gazowanej uzyjemy bardzo zimnego piwa, efekt
moze by¢ jeszcze bardziej satysfakcjonujacy!

o Z maki ryzowe]j - aby uzyskaé super chrupigce ciasto, mozemy uzy¢ maki ry-
zowej. Mieszaj czesto, nawet podczas odpoczynku, czekajac na uzycie, poniewaz
ma tendencje do osiadania na dnie patelni.

Dobra panierka jest chrupigca, podkresla smak potrawy i chroni jg przed wchionie-
ciem zbyt duzej ilosci oleju. Jesli panierka jest miekka i ttusta, moze to by¢ oznaka
Zle przygotowanej receptury lub zbyt niskiej temperatury smazenia. W takim przy-
padku jest bardzo prawdopodobne, ze wnetrze potrawy bedzie bardzo ttuste.




Panierowanie 1 smazenie produktow
faszerowanych
Ponizej prezentujemy panierowanie i smazenie kul ryzowych. Ten sam sposéb

mozna z powodzeniem wykorzysta¢ podczas przyrzadzania innych potraw nadzie-
wanych, np. faszerowanych ziemniakéw.

Po ukonczenia faszerowania wktadamy kule ryzowe na 20 minut do lodéwki. Na-
stepnie rozpoczynamy panierowanie.
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Przygotowujemy bardzo drobno mielong butke tartg oraz kleiwo, czyli ,pastelle”:
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300 ml bardzo zimnej wody mieszamy z 300 g maki i jednym jajkiem, nastepnie
ubijamy trzepaczka, az do uzyskania konsystencji Smietanki. Faszerowane kule ko-
lejno zanurzamy w keiwie i odktadamy na oddzielny talerz.

Myjemy rece pod biezgcg wodg, osuszamy. Kazdg z kul doktadnie obtaczamy
w drobno mielonej butce tartej. Panierowane kule mozna przechowywa¢ w lodow-
ce do 3-4 dni albo od razu usmazy¢ w piekarniku lub frytkownicy.

Do pieczenia w piekarniku odpowiednie s3 tylko mate kule ryzowe lub ziemniacza-
ne. Panierowane kule nalezy najpierw skropi¢ oliwg z oliwek, a nastepnie wtozy¢ do
piekarnika rozgrzanego do temp. 250°C i piec maksymalnie 20 minut (az sie zaru-
mienig). Kule mozemy réwniez smazy¢ w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut. Smazymy nie wiecej niz 3-4 kul na raz (w zaleznosci od wielkosci),

aby nie obnizy¢ temperatury oleju. Gotowe kule bedg ciepte az do 3-4 godzin.




Ryz jest najbardziej wartosciowym i kompletnym
sposrod wszystkich zbéz. Stanowi cenne zrédto

weglowodanoéw, sktadnikow mineralnych, biatka
i witamin. Jest produktem o niezliczonej ilosci

kulinarnych zastosowan. Ryz jest nie tylko pyszny,

ale przede wszystkim zdrowy. Oczywiscie tylko

wtedy, gdy dobrze go wybierzemy i odpowiednio

przygotujemy do spozycia.




Ryzjestjednym z gtéwnych produktéw
zywnosciowych na $wiecie. Jego dosko-
nate wiasciwosci odzywcze sg znane od
tysigcleci we wszystkich kulturach, co
sprawia, ze ryz w wielu krajach, m.in. we
Wtoszech, stanowi podstawe diety. Ryz
jest bardzo smaczny i bardzo lekki, czyli
ma niskg zawarto$¢ ttuszczu. Zawiera
tyle samo kalorii, co makaron, ale jest

znacznie tatwiejszy do strawienia.

Spozywanie ryzu to nie tylko przyjemnos$¢ dla podniebienia, ale takze praw-
dziwa ulga i pozytek dla ciata. Ryz to pelnia zdrowia i energii - jest idealny
dla dzieci, dla sportowcéw, dla tych, ktérzy potrzebujg wzmocnienia, oraz dla tych,
ktérzy muszg przestrzegac diety, aby dbac o linie. Ryz jest dobry dla wszystkich!

Gtowne sktadniki odzywcze ryzu

Ryz jest najbardziej wartosciowy i kompletny sposrdd wszystkich zbdéz. Jest cen-
nym zrédtem weglowodanoéw, sktadnikéw mineralnych, biatka i witamin. Ma niska
zawartos$¢ ttuszczu i jest catkowicie wolny od glutenu, dzieki czemu moga go spo-
zywac osoby z celiakia. Zawiera réwniez oryzanol - wazng broh w walce ze ztym
cholesterolem.

Ryz jest bogatym zrédtem magnezu, fosforu, zelaza, cynku, manganu, miedzi
i selenu oraz witamin z grupy B (B1, B2, PP, B5, B6, kwas foliowy). Jest tez najtatwiej
przyswajalnym przez nasz organizm zbozem. Poleca sie go sportowcom, ktorzy

R




z powodu wzmozonego wysitku muszg przyjmowac produkty bogate w weglowo-
dany. Ryz jest lekkostrawny i nie wywotuje ktopotéw trawiennych. Porcja 100 g ryzu
zawiera okoto 350 kalorii, talerz ryzu przyprawionego to 450-600 kalorii.

Ryz jest produktem o niezliczonej ilosci kulinarnych zastosowan. Jest nie tylko
pyszny, ale przede wszystkim zdrowy. Oczywiscie tylko wtedy, gdy dobrze go wy-
bierzemy i odpowiednio przygotujemy do spozycia.

Warto pamietac, ze ryz ryzowi nie jest réwny. W Polsce niestety uzywamy mato
ryzu. Sposréd krajéw EU konsumujemy najmniejszg jego ilo$¢. Dobry ryz jest u nas
mato dostepny i bardzo drogi. Brakuje nam tez wiedzy i umiejetnosci odpowiednie-
g0 przygotowania dan i przepiséw z ryzem. Czesto natrafiamy na najtanszy i najpo-
pularniejszy gatunek ryzu biatego, sprowadzany z dalekich krajéw, przy czym mato
wiemy o prawdziwym jego pochodzeniu.

Od wielu lat na potkach polskich sklepéw kroluje ryz w woreczkach (niedo-
stepny i zakazany w wielu krajach). Niestety nie jest on zdrowy: podczas gotowania
uwalnia sie z woreczka toksyczny bisfenol A, ktéry przenika do ryzu. Zdecydowanie
lepiej jest gotowac ryz bez woreczka. W sklepach bez problemu mozna kupi¢ ryz
niepaczkowany, ktéry w dodatku jest o wiele tanszy!

Czy wiesz, ze najlepsze gatunki ryzu produkowane sg we Wtoszech?

Wioskiemu ryzowi poswiecony jest portal internetowy ,Riso Italiano”
www.risoitaliano.eu

Garnek do ryzu

e Ksztatt

Aby prawidtowo ugotowac ryz, potrzebujemy szerokiego i odpowiednio wysokiego
garnka z dwoma uchwytami. Taki garnek umozliwia réwnomierne rozprowadze-
nie porcji ryzu, zapobiega przywieraniu ziaren do dna i bokéw naczynia oraz po-
zwala na uzyskanie po ugotowaniu jednolitej
kremowej konsystencji. Do przyrzadzania ryzu
nie nalezy uzywac garnkéw waskich i wysokich
(przeznaczonych dla makaronu), poniewaz ryz
nie ugotuje sie w nich rownomiernie i przypali
sie. Ryz musi leze¢ wygodnie! Masa ryzowa ma
by¢ nierzadka i niezbyt zbita. Sekret? Masa jest
idealna, kiedy ma tzw. ,szeroki kat btysku”.




e Materiat

Najlepsze do gotowania ryzu sg garnki z miedzi lub z zelaza. Ze wzgledu na swoje
wiasciwosci sg doskonatymi przewodnikami ciepta. Miedziane garnki sg dosy¢ dro-
gie, ale majg same zalety: sg odporne, wytrzymate i pieknie zdobig kuchnie. Garnki
z zelaza sg poréwnywalne: ciepto uwalnia sie w nich powoli i ro(wnomiernie, wiec
ryz gotuje sie nam tatwo i bez przyklejania.

e Wymiary

Aby wybra¢ idealny garnek, trzeba ustali¢, jaka Srednica najbardziej odpowiada
Twoim potrzebom: dla 4-6 oséb polecamy Srednice 30 cm, dla 8-10 oséb 36 cm.

Gotowanie ryzu

Gotowanie ryzu wymaga przestrzegania kilku prostych zasad. Przede wszystkim
musimy mie¢ Swiadomos¢, ze w trakcie obrobki termicznej ryz traci cze$¢ witamin
i mineratéw. Aby zminimalizowac te straty i zachowac jak najwiecej wartosci odzyw-
czych w gotowej potrawie, nalezy pamietac o tym, ze:

1. Nie ptuczemy ryzu przed gotowaniem
(w przypadku wtoskiego ryzu Arborio nie
ma takiej potrzeby, poniewaz ryz jest od-
powiednio przygotowany do gotowania).

2. Do garnka wlewamy niewielkg ilos¢ wody,
tak aby w trakcie gotowania ryz wchtonat jg
w catosci - w ten sposéb nasz ryz nie tylko
zachowa wiecej witasciwosci, ale réwniez
bedzie bardziej smaczny.

3. Nie mieszamy ryzu podczas gotowanial

Do przyrzadzania potraw faszerowanych najlepiej uzywac ryzu
Arborio. Ta wyjgtkowa odmiana o lekko zaokraglonych ksztattach,
niezwykle popularna w kuchni wtoskiej, w czasie gotowania wydziela
duzo skrobi, dzieki czemu ugotowany ryz uzyskuje spé6jng, delikatnie
kleistg konsystencje, ktéra doskonale nadaje sie do formowania.




Jak przygotowac ryz do faszerowania?

Sktadniki
© 500 g ryzu Arborio ® 50 g masta lub margaryny*
¢ 1,1 | bulionu warzywnego ® sélipieprz do smaku

Sposob przygotowania

Do gotujacego sie bulionu dodajemy masto*, mieszamy i wsypujemy ryz. Czekamy,
aby bulion ponownie sie zagotowat, nastepnie zmniejszamy ogieh (uwaga: bulion
musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Zdejmuje-
my garnek z ognia i mieszamy ryz, aby uzyska¢ kremowg mase, ktéra nie jest zbyt
ptynna ani zbytnio zwarta. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Czekamy okoto
30 minut, nastepnie mieszamy ponownie. Masa ryzowa jest gotowal

* Dla wegetarian/wegan: zamiast masta mozna uzyc¢ zelu Inianego (2 ptaskie tyzki mielonego
siemienia Inianego zalewamy goracg wodg, mieszamy i odstawiamy az zgestnieje; powstaty
zel lekko podgrzewamy, a nastepnie dodajemy do gotujgcego sie bulionu).

Objetos¢ ryzu Arborio podczas gotowania zwieksza sie trzykrotnie!
500 g ryzu wystarczy do przygotowania:

® 5 szt. faszerowanych kul o wadze 280 g

® 10 szt. faszerowanych kul o wadze 150 g

® 15 szt. faszerowanych kul o wadze 100 g




RyZ na stono

Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 I bulionu warzywnego

1 tyzeczka mielonej kurkumy lub szafranu

50 g masta lub margaryny albo 2 ptaskie tyzki
mielonego siemienia Inianego (wersja dla wegan)*
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30minut 0 dla4oséb - okolo 10zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy kurkume (lub szafran) oraz masto, miesza-
my i wsypujemy ryz. Czekamy, aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy
ogien (uwaga: bulion musi nadal lekko sie gotowad) i gotujemy bez przykrycia przez
15 minut. Po ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i mieszamy, aby
uzyska¢ kremowg mase, ktéra nie jest zbyt ptynna ani zbytnio zwarta. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy
faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®

* Wersja weganska - zamiast masta mozna uzy¢ zelu Inianego: 2 ptaskie tyzki mielonego
siemienia Inianego zalewamy gorgcg wodg (p6t szklanki), mieszamy i odstawiamy, az zgest-
nieje; powstaty zel lekko podgrzewamy, a nastepnie dodajemy do gotujgcego sie bulionu.

RyzZ na stodko
Sktadniki

500 g ryzu Arborio

500 ml wody

600 ml mleka

50 g masta lub margaryny
cukier i cynamon do smaku

Przygotowanie 30minut 3 dla4oséb - okolo 127

Do gotujacej sie wody z mlekiem dodajemy masto, mieszamy i wsypujemy ryz. Cze-
kamy, aby cato$¢ ponownie sie zagotowata, zmniejszamy ogien (uwaga: woda musi
nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po ugotowaniu
przektadamy ryz z garnka do naczynia, doprawiamy do smaku cukrem i cynamo-
nem. Mieszamy, aby uzyska¢ kremowg mase, ktdra nie jest zbyt ptynna ani zbytnio
zwarta. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy faszerowanie przy
pomocy foremek Pomarancino®




Ryz do ryby

Ryz przeznaczony do dan rybnych i do sushi

Sktadniki

250 g ryzu Arborio

250 g czarnego ryzu Venus

1,1 | bulionu rybnego

2 ptaskie tyzki mielonego siemienia Inianego
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30minut 1 dla4oséb - okoto 15zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy zel Iniany* i masto, mieszamy i wsypujemy
ryz. Czekamy, aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy ogieh (uwaga: bu-
lion musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po
ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Mieszamy wszystko, aby uzyska¢ kremowg mase, ktéra nie jest zbyt
ptynna ani zbytnio zwarta. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy
faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®

* Zobacz przepis na stronie

Ryz do sushi
Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 | bulionu warzywnego

2 ptaskie tyzki mielonego siemienia Inianego
tarty imbir, sé6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30 minut 12 dla 4 os6b @% okoto 10 zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy zel Iniany* i tarty imbir, mieszamy i wsypuje-
my ryz. Czekamy, aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy ogien (uwaga:
bulion musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po
ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Mieszamy wszystko, aby uzyska¢ kremowg mase, ktéra nie jest zbyt
ptynna ani zbytnio zwarta. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy
faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®!

* Zobacz przepis na stronie




RyzZ z suszonymi grzybami

Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 I bulionu warzywnego

garsc¢ suszonych borowikéw

50 g masta lub margaryny albo 2 ptaskie tyzki
mielonego siemienia Inianego (dla wegan)*
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30 minut 3 dla4oséb okoto 12 zt

Namaczamy grzyby w szklance cieptej wody przez 20 minut, odsgczamy. Do gotuja-
cego sie bulionu dodajemy masto i drobno pokrojone grzyby, mieszamy i wsypuje-
my ryz. Czekamy, aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy ogieh (uwaga:
bulion musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po
ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i mieszamy, aby uzyskac kremo-
wa mase, ktéra nie jest zbyt ptynna ani zbytnio zwarta. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy faszerowanie przy

pomocy foremek Pomarancino®
* Zobacz przepis na stronie

Ryz z sosem pomidorowym
Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 I bulionu warzywnego

150 g koncentratu pomidorowego

50 g masta lub margaryny albo 2 ptaskie tyzki
mielonego siemienia Inianego (dla wegan)*
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30 minut @ dla 4 oséb @% okoto 12 zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy koncentrat pomidorowy i masto, miesza-
my i wsypujemy ryz. Czekamy, aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy
ogien (uwaga: bulion musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez
15 minut. Po ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i mieszamy, aby
uzyska¢ kremowg mase, ktdra nie jest zbyt ptynna ani zbytnio zwarta. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy
faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®

* Zobacz przepis na stronie




RyZ z parmezanem

Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 I bulionu warzywnego

150 g tartego sera parmezan™
50 g masta lub margaryny

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30minut 3 dla4oséb - okofo 12zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy masto, mieszamy i wsypujemy ryz. Czekamy,
aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy ogien (uwaga: bulion musi nadal
lekko sie gotowad) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po ugotowaniu prze-
ktadamy ryz z garnka do naczynia, dodajemy tarty parmezan i mieszamy wszystko,
aby uzyska¢ kremowg mase, ktdra nie jest zbyt ptynna ani zbytnio zwarta. Dopra-
wiamy do smaku solg i pieprzem. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczy-
namy faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®

* Zamiast parmezanu mozna uzy¢ innego dojrzatego sera, jak np. oscypek, pecorino itp.

RyzZ ze szpinakiem
Sktadniki

500 g ryzu Arborio

1,1 I bulionu warzywnego

150 g szpinaku

50 g masta lub margaryny albo 2 ptaskie tyzki
mielonego siemienia Inianego (dla wegan)*
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 30 minut % dla 4 oséb @% okoto 12 zt

Do gotujgcego sie bulionu dodajemy masto, mieszamy i wsypujemy ryz. Czekamy,
aby bulion ponownie sie zagotowat, zmniejszamy ogien (uwaga: bulion musi nadal
lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut. Po ugotowaniu prze-
ktadamy ryz z garnka do naczynia, dodajemy ugotowany wczesniej, drobno pokro-
jony szpinak i mieszamy wszystko, aby uzyska¢ kremowga mase, ktora nie jest zbyt
ptynna ani zbytnio zwarta. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Czekamy okoto
30 minut, a nastepnie faszerujemy przy pomocy foremek Pomarancino®

* Zobacz przepis na stronie




500 g ryzu Arborio

500 ml wody

600 ml mleka

50 g gorzkiej czekolady

50 g masta

1 tyzka cukru

kakao i cynamon do smaku

Ryz z czekolada "
Sktadniki &y
59

Przygotowanie 30minut S0 dla4oséb (- okoto 12zt

Do gotujacej sie wody z mlekiem dodajemy czekolade, masto i cukier, mieszamy
i wsypujemy ryz. Czekamy, aby woda ponownie sie zagotowata, zmniejszamy ogien
(uwaga: woda musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 mi-
nut. Po ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia, doprawiamy do smaku
kakao i cynamonem. Mieszamy wszystko, aby uzyska¢ kremowa mase, ktéra nie
jest zbyt ptynna ani zbytnio zwarta. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczy-
namy faszerowanie przy pomocy foremek Pomarancino®

Ryz z pistacjami
Sktadniki

500 g ryzu Arborio

500 ml wody

600 ml mleka

30 g zmielonych pistacji
50 g masta

1 tyzka cukru

Przygotowanie 30 minut @ dla 4 oséb @% okoto 12 zt

Do gotujacej sie wody z mlekiem dodajemy masto i cukier, mieszamy i wsypuje-
my ryz. Czekamy, aby woda ponownie sie zagotowata, zmniejszamy ogien (uwa-
ga: woda musi nadal lekko sie gotowac) i gotujemy bez przykrycia przez 15 minut.
Po ugotowaniu przektadamy ryz z garnka do naczynia i dodajemy zmielone pista-
cje. Mieszamy wszystko, aby uzyska¢ kremowa mase, ktéra nie jest zbyt ptynna ani
zbytnio zwarta. Czekamy okoto 30 minut, a nastepnie rozpoczynamy faszerowanie
przy pomocy foremek Pomarancino®!




Sosy, kremy, pesto... bez nich trudno wyobrazi¢

sobie jakiekolwiek danie. Nie kazdy ma jednak
sSwiadomosgé, ze tego typu dodatki to zazwyczaj
bomba kaloryczna. Wszystko z powodu sktadnikéw
uzytych do przyrzadzania. Ale wcale nie musza
one by¢ wrogiem zdrowia i szczuptej sylwetki.

Trzeba tylko wiedzied, jak je przygotowac.




Krem parmezanowy

Aromatyczny krem parmezanowy przygotowuje sie, dodajagc do sosu ser parme-
zan. Krem jest doskonatym farszem do kul ryzowych i ziemniaczanych.

Sktadniki

200 g tartego parmezanu
500 ml mleka

50 g maki (typ 00)

50 g masta

Przygotowanie 60 minut (- okoto 20 zt

W wysokim garnku podgrzewamy mleko (nie dopuszczamy do wrzenia). W drugim
garnku, na matym ogniu, roztapiamy masto i powoli dodajemy do niego make. Mie-
szamy do uzyskania jednolitej masy o ztotym kolorze. Nastepnie stopniowo do-
dajemy ciepte mleko i cato$¢ doktadnie mieszamy trzepaczka. Mase gotujemy na
matym ogniu, ciggle mieszajac. Kiedy masa zgestnieje, zdejmujemy garnek z ognia
i dodajemy stopniowo starty parmezan. Mieszamy, aby uzyska¢ jednolity krem
o dos$¢ gestej konsystencji. Krem parmezanowy jest gotowy!

Przechowywanie

Krem parmezanowy nalezy przechowywac w lodéwce, przykryty folig do zywnosci,
maksymalnie 2-3 dni.

Rada

Krem solo czy wzbogacony dodatkami? Orzechami wtoskimi, pistacjami czy ryba?
Wszystkie wersje sg dobre. A Ty, ktérg wolisz?




Krem serowy — wersja weganska

Weganski krem serowy jest szybki i bardzo tatwy do przygotowania — wystarczy
zblendowac¢ podane sktadniki. Ptatki drozdzowe nadajg aromat i smak sera. Krem
jest doskonatym farszem do kul ryzowych oraz do ziemniakéw faszerowanych.

Sktadniki

© 220 g ugotowanej fasoli (lub 1 puszka bez zalewy)
® 5tyzek mleka owsianego lub innego roslinnego

niestodzonego

5 tyzek ptatkéw drozdzowych nieaktywnych

2 tyzeczki suszonej cebuli

2 tyzeczki musztardy

sok z matej cytryny

pottyzeczki kurkumy

s6l, biaty pieprz, kminek, suszona pietruszka

i czosnek do smaku

Przygotowanie 20minut (- okofo 20zt
Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadkg mase. Doprawiamy do smaku. Krem se-
rowy w wersji weganskiej jest gotowy!

Przechowywanie

Krem serowy weganski nalezy przechowywac w lodéwce, przykryty folig do zywno-
$ci, maksymalnie 2-3 dni.

Rada

Konsystencja kremu zalezy od ilosci dodanego mleka owsianego. Aby uzyskac ge-
sty krem, idealny do faszerowania arancini, nalezy doda¢ mniej mleka. Krem sero-
wy weganski bardzo dobrze pasuje do grillowanych lub pieczonych warzyw.




Pesto sycylijskie

Jestes zmeczony klasycznym pesto i chcesz zmieni¢ kolor i smak? Sycylijskie pe-
sto to cos dla Ciebie! Przygotowujac je, poczujesz smak tradycyjnych produktow
tego pieknego regionu: dojrzatych na storicu pomidoréw i sera ricotta.

Sktadniki

© 500 g dojrzatych pomidoréw malinowych
® 50 g orzeszkéw piniowych (lub tuskanego
stonecznika, migdatéw, pestek z dyni)
150 ml oliwy z oliwek
1 zgbek czosnku
1 peczek bazylii
150 g sera ricotta
100 g tartego parmezanu, oscypka lub pecorino
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut . okoto 20 zk

Dojrzate pomidory malinowe doktadnie myjemy i przekrawamy na potéwki. Usu-
wamy nasiona i nadmiar soku. Pod biezgcg woda myjemy listki bazylii i odsgczamy
je na suchej szmatce. Umieszczamy pomidory w blenderze, dodajemy umytg i osu-
szong bazylie oraz orzeszki piniowe. Obieramy zabek czosnku, przedzielamy go na
pét i dodajemy do blendera wraz ze startym parmezanem i ricotta. Przyprawiamy
solg i pieprzem do smaku. Nastepnie dolewamy oliwe i wigczamy blender na niskie
obroty, aby kontrolowa¢ stopien pozgdanej kremowosci (do faszerowania najlep-
szy jest sos o gestej konsystencji). Sycylijskie pesto jest gotowe!

Przechowywanie

Pesto sycylijskie nalezy przechowywa¢ w lodéwce w szczelnie zamknietym pojem-
niku (najlepiej szklanym) do 2 dni.

Rada

Sycylijskie pesto ma wiele odmian: aby wyprébowac
inny smak, wystarczy zastapic¢ orzeszki piniowe
obranymi migdatami lub pestkami dyni.

Pesto doskonale pasuje do krewetek, ryb
i roznego rodzaju seréw.

Mitosnikom miesa polecamy potaczenie
sycylijskiego pesto z kietbasa.




Pesto z papryki

Papryka jest ulubionym letnim warzywem. Dzi$ wybraliSmy czerwone papryki, ale
mozesz rowniez przygotowac pesto z zéttych lub zielonych, albo z kilku koloréw.
Aby Twoje potrawy byty bardziej aromatyczne, mozna potaczy¢ papryke z ricotta
lub dodac¢ orzechy i migdaty.

Sktadniki

600 g papryki

50 g orzeszkéw piniowych
lub pestek z dyni

50 g migdatéw

60 ml oliwy z oliwek

20 g bazylii

100 g tartego parmezanu
lub oscypka

1 zgbek czosnku

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut . okoto 20 zt

Przygotowanie pesto rozpoczynamy od upieczenia papryki (aby tatwo zdjg¢ z niej
skorke): umieszczamy cate, umyte czerwone papryki na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i wstawiamy je do piekarnika o temp. 220°C na 20-25 minut. Upie-
czone papryki zamykamy w torbie spozywczej na co najmniej 15 minut. Nastepnie
przekrawamy je na pét, zdejmujemy skérke i usuwamy nasiona. Oczyszczone pa-
pryki kroimy na paski. Potowe porcji umieszczamy w blenderze, dodajemy orzesz-
ki piniowe, listki bazylii, czosnek, obrane migdaty i tarty ser parmezan. Dolewamy
oliwe, dodajemy szczypte soli i miksujemy, az masa bedzie gtadka. Wlewamy mase
do miski i mieszamy z pozostata porcjg pokrojonej papryki. Paprykowe pesto jest
gotowe!

Przechowywanie

Pesto z papryki umieszczone w szklanym stoiku i pokryte olejem moze by¢ przecho-
wywane w lodéwce przez 3-4 dni.

Rada

Mozna réwniez przygotowac pesto z zokej
lub zielonej papryki. Doskonale pasuje
do ryb lub kietbasy.




Pesto Trapanese

Pesto Trapanese ma bardzo delikatny i aromatyczny smak i jest doskonatym far-
szem do kul ryzowych i ziemniakéw. Jak nakazuje tradycja, wszystkie sktadniki
pesto powinny by¢ ubite w mozdzierzu, ale jesli go nie posiadasz, mozesz takze
uzy¢ blendera.

Sktadniki

50 g bazylii

250 g dojrzatych pomidoréw sliwkowych
50 g migdatow

1 tyzka startego sera pecorino lub oscypka
1 zgbek czosnku

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zt

Przygotowanie pesto Trapanese rozpoczynamy od obrania migdatow: zanurzamy
migdaty na kilka minut we wrzatku, odcedzamy i osuszamy papierowym reczni-
kiem. Obieramy je, naciskajac delikatnie palcami, aby odklei¢ skérke. Przygotowu-
jemy pomidory (wybieramy jak najtwardsze) i myjemy je doktadnie pod biezaca
woda. Na ogniu stawiamy duzy garnek wypetniony woda. Gdy woda zacznie sie
gotowac¢, wktadamy do niej pomidory. Po uptywie 2-3 minut wyjmujemy pomi-
dory tyzka cedzakows i ostudzamy. Wystudzone pomidory obieramy i umieszcza-
my blenderze. Dodajemy peczek bazylii, obrane migdaty, czosnek i miksujemy ca-
to$¢ przez kilka minut. Po uzyskaniu jednorodnej mieszaniny, dodajemy starty ser
pecorino lub oscypek i przektadamy mase do miski. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Pesto Trapanese jest gotowe.

Przechowywanie

Pesto Trapanese umieszczone w szczelnie zamknietym pojemniku i pokryte
warstwg oleju moze by¢ przechowywane w lodéwce przez 2-3 dni.

Rada

Pesto solo czy wzbogacone dodatkami?
W tym drugim przypadku - jak i z czym?
Z serem mozzarella czy z miesem?
Wszystkie wersje sg dobre.

ATy, ktérg wolisz?




Pesto z pistacii

Pesto pistacjowe charakteryzuje sie swiezym, aromatycznym smakiem, ktéry do-
skonale podkresla walory innych potraw. Przygotowanie jest bardzo tatwe: wy-
starczy zmiksowac posiekane pistacje z bazylia, parmezanem i skorkg z cytryny.

Sktadniki

200 g niesolonych, nieprazonych pistacji (w tupinach)
35 g tartego sera Grana Padano lub oscypka

skoérka z potowy cytryny

1 zgbek czosnku

100 ml oliwy z oliwek

100 ml wody

3 listki bazylii

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut .~ okoto 20 zk

Do garnka z wrzacg wodg wsypujemy tuskane orzechy pistacjowe, gotujemy przez
5 minut, aby zmiekczy¢ skorki, odcedzamy, zdejmujemy skorki. Umieszczamy pista-
cje w blenderze, dodajemy oliwe z oliwek, tarty ser Grana Padano, listki bazylii, za-
bek czosnku i startg skérke z potowy cytryny. Miksujemy przez chwile, a nastepnie
dolewamy wode i doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Miksujemy ponownie, az
do uzyskania jednorodnego kremu. Pesto z pistacji jest gotowe!

Przechowywanie

Pesto z pistacji umieszczone w szklanym stoiku i pokryte olejem moze by¢ przecho-
wywane w lodéwce przez 3-4 dni.

Rada

Pesto mozna urozmaici¢ dodatkiem aromatycznych ziét, np. majeranku i miety.
Jesli nie lubisz czosnku, mozna go pomingc¢. Pesto z pistacji doskonale nadaje sie
do faszerowania i wspétgra z wieloma innymi dodatkami.




Pesto z suszonych pomidoréow

Pesto z suszonych pomidoréw jest bardzo smaczne, idealne na farsz. Suszone
pomidory, ktore sg kluczowym sktadnikiem tego przepisu, sa bardzo popularne
w potudniowych Wioszech, zwtaszcza w Kalabrii, Apulii i na Sycylii. Potgczenie
orzeszkoéw piniowych, obranych migdatow i bazylii z pomidorami nasgczonymi
oliwg stworzy wspaniate pesto, skoncentrowane zarowno w formie jak i w smaku.

Sktadniki

400 g suszonych pomidoréw w oleju

30 g orzeszkéw piniowych lub pestek z dyni
20 g blanszowanych migdatéw

20 g bazylii

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zt

Aby przygotowac pesto z suszonych pomidoréw, umieszczamy suszone pomidory
z olejem w blenderze, dodajemy orzeszki piniowe, obrane migdaty i liscie bazylii.
Miksujemy do momentu, az mieszanina bedzie bardzo piaszczysta. Pesto z suszo-
nych pomidoréw jest gotowe!

Przechowywanie

Pesto z suszonych pomidoréw umieszczone w szklanym stoiku i pokryte olejem
moze by¢ przechowywane w lodéwce przez 3-4 dni.

Rada

Do pesto z suszonych pomidoréw nie uzywamy soli kuchennej, poniewaz suszone
pomidory sg juz zachowane w oleju i soli. Jak lubisz, mozesz doda¢ 20 g kaparéw lub
Swiezego chilli. Aby uzyska¢ bardziej delikatne pesto, podwdj ilo$¢ swiezej bazylii.




Pesto z cukinii

Pesto z cukinii jest wysmienitym i pachngcym dodatkiem do wielu potraw. Dosko-
nale pasuje do krewetek, tososia lub sera. Pesto z cukinii sprawia, ze kazde danie
nabiera niepowtarzalnego smaku. Ten delikatny krem zachwyci Cie swoim sma-
kiem i szybkoscig przygotowania.

Sktadniki

© 500 g cukinii

© 200 ml oliwy z oliwek

® 60 g orzeszkéw piniowych, migdatéw
lub pestek z dyni
70 g tartego parmezanu lub oscypka
70 g tartego sera pecorino
30 g bazylii
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zt

Cukinie myjemy i Scieramy na tarce o duzych oczkach. Utartg cukinie umieszcza-
my w blenderze, solimy i odstawiamy na 30 minut, nastepnie odcedzamy nadmiar
soku. Do odcedzonej cukinii dodajemy orzeszki piniowe i cato$¢ miksujemy. Do-
dajemy suszong bazylie, tarty parmezan (lub oscypek), tarty ser pecorino i cze$¢
oliwy - miksujemy przez kilka sekund, nastepnie dodajemy pozostatg oliwe i mik-
sujemy, az do spienienia. Wlewamy mase do miski, doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Pesto z cukinii jest gotowe!

Przechowywanie

Pesto z cukinii umieszczone w szklanym stoiku i pokryte olejem moze by¢ przecho-
wywane w lodéwce przez 3-4 dni.

Rada

Pesto solo czy wzbogacone dodatkami? W tym drugim przypadku - jak i z czym?
Orzechami wtoskimi, pistacjami, Swiezymi lis¢mi miety? Wszystkie wersje sg dobre.
ATy, ktérg wolisz?




Pesto ze szparagow

Szparagi byly uprawiane i stosowane juz przez starozytnych Egipcjan w rejonie
Morza Srédziemnego i Azji Mniejszej 2000 lat temu. Rzymianie w 200 roku dyspo-
nowali przepisami na uprawe i wykorzystanie szparagow w kuchni. Ta roslina byta
tak popularna, ze cesarze rzymscy nazywali swoje statki ,szparagami”. Poczawszy
od XV wieku, uprawa szparagow osiggneta szczyt popularnosci w Europie, poz-
niej przybyty do Ameryki Péinocnej, gdzie, po wysuszeniu, byty uzywane przez
rdzennych Amerykandw w celach leczniczych. Z najnowszych badan wynika, ze
szparagi maja m.in. funkcje przeciwdepresyjne, odtruwajgce i moczopedne.

Sktadniki

® 300 g zielonych szparagéw
© 50 g tartego parmezanu
lub oscypka (opcjonalnie)
30 g orzeszkéw piniowych
1 zgbek czosnku
oliwa z oliwek
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zt

Szparagi myjemy i odcinamy koncéwki. Oczyszczone szparagi przecinamy na pét
i gotujemy we wrzacej osolonej wodzie przez okoto 10 minut. Odcedzamy i pod-
stawiamy pod strumien zimnej wody, aby nie stracity zielonego koloru. Osuszamy
i umieszczamy w blenderze wraz z orzeszkami piniowymi, czosnkiem i parmeza-
nem (ser jest opcjonalny - mozna go poming¢). Catos¢ mieszamy, dodajac troche
oliwy z oliwek, az do uzyskania konsystencji gtadkiej, gestej $mietany. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Szparagowe pesto jest gotowe!

Przechowywanie

Pesto ze szparagdw umieszczone w szklanym stoiku i pokryte olejem moze by¢
przechowywane w lodéwce przez 3-4 dni.

Rada

Szparagowe pesto mozna przyrzadzi¢

na wiele sposbéw: aby wyprébowac inny
smak, wystarczy zastgpi¢ orzeszki piniowe
obranymi migdatami lub pestkami dyni.
Pesto doskonale pasuje do krewetek, ryb
lub réznego rodzaju seréw.




Sos bolonski (ragu bolognese)

Sktadniki

® 300 g mielonego migsa wieprzowo-wotowego (wersja wegetarianska:
zamiast miesa i boczku mozna uzy¢ 300 g soi granulowanej)
120 g selera

100 g boczku

100 g cebuli R P
100 g marchwi -
60 g masta

150 g koncentratu pomidorowego

200 ml bulionu

350 ml mleka

200 ml wytrawnego czerwonego wina

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zt

Przygotowanie ragu bolognese rozpoczynamy od posiekania cebuli, selera, mar-
chwi i boczku. W duzym garnku rozpuszczamy masto i dodajemy posiekane warzy-
wa, a nastepnie boczek i mielone mieso. Garnek stawiamy na duzym ogniu. Gdy
mieso nabierze tadnego brazowego koloru, dolewamy czerwone wino i zostawia-
my do odparowania. Nastepnie mieszamy i dolewamy goracy bulion. Gotujemy
co najmniej pottorej godziny do momentu, az bulion odparuje. Potem dodajemy
koncentrat pomidorowy i doprawiamy swiezo zmielonym pieprzem i solg. Nastep-
nie zalewamy cato$¢ gorgcym mlekiem i doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy na
matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az wyparuje caty ptyn (minimum pétto-
rej godziny). Ragu bolognese jest gotowe!

Przechowywanie

Sos bolognese umieszczony w szklanym stoiku i pokryty olejem moze by¢ przecho-
wywany w lodéwce przez 3 dni.




Krem z seitanu z duszonych warzyw

Sktadniki

1 kg Swiezego seitanu organicznego

50 g marchwi

60 g selera

60 g czerwonej cebuli

20 ml oliwy z oliwek

400 g przecieru pomidorowego

150 ml biatego wytrawnego wina . .

10 g koncentratu pomidorowego 60 minut @% okoto 25 zt
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie

Aby przygotowac sos seitan cebule, marchew i seler nalezy pokroi¢ na duze kawat-
ki. Umie$¢ wszystko w blenderze uruchamiamy ostrza do bardzo drobnego posie-
kania. Rozgrzej olej w duzym garnku i dodaj posiekane ziota. Gotuj na matym ogniu
przez 15 minut, az sos nie bedzie suchy. Tymczasem poswiec sie seitan. Wtéz jg po
trochu w maszynce do miesa w celu uzyskania mielonego. Jesli nie masz maszynki
do miesa, mozesz mieli¢ Seitan nozem. Dodaj zmielony Seitan do masy i gotuj kil-
ka minut, czesto mieszajgc drewniang tyzka. Nastepnie wlej biate wino, i niech sie
odparuje. Jak sos wyschnie. Dodaj przecier pomidorowy, przeptuka¢ troche wodga,
aby uzyska¢ bardziej wilgotny sos miesny. Dobrze wymieszaj i dodaj koncentrat po-
midorowy. Kontynuuj gotowanie na matym ogniu przez 40 minut, czesto mieszajac.
Pod koniec gotowania dodaj sol i pieprz i doktadnie wymieszaj. Krem z seitan jest
gotowy do uzycia w Twoich pomystowych przepisach!

Przechowywanie

Krem z seitanu nalezy przechowywa¢ w lodéwce, w szczelnym pojemniku, przez
maksymalnie 3 dni.

Rada

Aby zrobi¢ dobry krem, wybieraj dobry Seitan organiczny, a najlepiej jesli masz
czas, przygotuj go w domu!




Muhammara — syryjska pasta
z orzechow i papryki

Orzechy wtoskie majg wysoka zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3. tago-
dza stany zapalne i bolowe. Nawilzajg ptuca i jelita, a przede wszystkim odzywiajg
nerki i mézg. Sa polecane szczegodlnie przy intensywnej pracy umystowej.

Sktadniki

2 czerwone papryki

szklanka orzechéw wtoskich

sok z jednej cytryny

1/4 szklanki oliwy

tyzka miodu naturalnego lub stodu ryzowego

1 czerwona, poszatkowana papryczka chilli (z pestkami lub bez)
s6l do smaku, poszatkowana pietruszka do przybrania

Przygotowanie 22 minut okoto 77 zt

Papryke nakluwamy i pieczemy w catosci w piekarniku z termoobiegiem, w tem-
peraturze 200°C, przez okoto 20 minut (skérka powinna by¢ mocno przypieczona).
Upieczong papryke przektadamy do garnka i przykrywamy pokrywka. Zostawiamy,
aby troche przestygta, dzieki temu tatwiej bedzie jg obrac ze skoéry. Usuwamy skére
i gniazda nasienne. Wszystkie sktadniki pasty (oprécz soli i natki pietruszki) miksu-
jemy na jednolity krem. Doprawiamy solg do smaku. Podajemy z natka pietruszki.

Przechowywanie

Paste mozna przechowywa¢ w lodéwce polang na wierzchu warstwg oliwy (to za-
pobiega utlenianiu i wysychaniu).




Naturalna ,nutella’ bez konserwantow i oleju palmowego — z pewnoscig zdrowsza
i 0 wiele smaczniejsza.

300 g gorzkiej czekolady 8 tyzek kakao
200 g cukru 200 ml mleka
100 g margaryny 4 tyzki maki ziemniaczanej

60 minut okoto 15 zt

W garnku na matym ogniu roztapiamy czekolade i dodajemy cukier. Mieszamy,
aby nie przypali¢. Dodajemy margaryne i stopniowo wsypujemy kakao. Mieszamy
przez caty czas. Na koniec dodajemy make ziemniaczang, aby zagesci¢ krem. Chwi-
le mieszamy, dbajac, aby nie pozostawic¢ grudek. Po ostygnieciu krem czekoladowy
jest gotowy.

Krem czekoladowy mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 14 dni.




Krem mascarpone

Krem mascarpone jest jednym z najbardziej smacznych i popularnych kremoéw,
znany przede wszystkim jako krem do tiramisu. Dzieki delikatnemu smakowi i ak-
samitnej konsystencji jest wspaniatym deserem sam w sobie. W naszym przepisie
znajdziesz wszystko co sprawi, ze Twoj krem mascarpone bedzie wyjatkowy!

Sktadniki

© 250 g mascarpone

® 250 ml $mietanki tortowej 36%

® 2 tyzki cukru pudru
Przygotowanie 60 minut . okoto 10 zk
Smietanke i ser mascarpone mocno schtadzamy. Nastepne ubijamy $mietanke na
sztywno, pod koniec dodajac cukier puder i ser mascarpone. Krem jest gotowy!
Przechowywanie

Krem mascarpone umieszczony w pojemniku pokrytym folig mozna przechowy-
wacé w lodéwce nie dtuzej niz 3 dni.

Rada

Jesli wolisz bardziej zwarty krem, wstaw go na godzine do lodéwki.




Dzem z papryki idealnie nadaje sie na farsz. Stodki smak i intensywny czerwony
kolor papryki doskonale pasuje do serow i delikatnych ryb.

500 g czerwonej papryki
200 g cukru

100 ml octu jabtkowego
1 tyzeczka soli

60 minut okoto 10 zt

Papryke myjemy, przekrawamy na p6t, usuwamy nasiona i oczyszczamy wnetrze.
Kroimy papryke na paski (bez zdejmowania skory), przektadamy do miski, dodaje-
my sOl, cukier i ocet, i odstawiamy na okoto 3 godziny. Nastepnie umieszczamy catg
mieszanine w rondlu z grubym dnem i gotujemy przez okoto 35 minut na matym
ogniu. Mieszamy od czasu do czasu, aby zapobiec przypaleniu cukru. Wytgczamy
ogien i przektadamy papryke do blendera. Miksujemy tak, by skérka zmielita sie
catkowicie. Pyszny dzem z papryki jest gotowy do serwowania i faszerowanial!

Dzem z papryki mozna przechowywac w lodéwce ......................

Dzem z papryki mozna wzbogaci¢ szczyptg aromatycznych ziét, np. miety.




Arancini

Arancini — smazone lub pieczone kulki ryzowe —
sg duma kuchni sycylijskiej. Na Sycylii mozna je
znalez¢ wszedzie i o kazdej porze dnia, zawsze
ciepte i chrupigce. Arancini, zgodnie z kulinarng
tradycja, kroluja na stotach w dniu 13 grudnia,
podczas uroczystych obchodéw ,Santa Lucia” —

swieta Swietej Lucji, patronki Syrakuz.




Arancini i Swieta tucja

Co roku, 13 grudnia, Sycylijczycy (i nie tylko) uroczy-
$cie $wietuja ,Santa Lucia” - dzieh Swietej tucji, pa-
tronki Syrakuz. Tak jak ze wszystkimi tradycyjnymi sy-
cylijskimi Swietami, rowniez z tym Swietem zwigzane
sg tradycyjne regionalne potrawy (wszak kazdy pre-
tekst jest dobry, zeby dobrze zjes¢). Jednak, jak kazde
obyczaj, w dniu ,Santa Lucia”, nalezy powstrzymac sie
od spozywania niektérych potraw... nadrabiajac z na-
wigzkg innymi. Ale zacznijmy od poczatku :)

Cudowny ratunek od gtodu

W 1646 roku Sycylia, a przede wszystkim Syrakuzy, byly dotkniete kleska gtodu.
Tradycja gtosi, ze kres kleski nadszedt w cudowny sposéb. W niedziele - 13 grud-
nia - zdarzyt sie cud. Do portu w Syrakuzach przyptynat statek zatadowany ziarnem.
Ten fakt przypisano wstawiennictwu Swietej tugji, gdyz w tym wtasnie dniu obcho-
dzono uroczyscie Jej Swieto. Sycylijczycy, wykohczeni gtodem od wielu miesiecy, nie
tracili czasu na mielenie ziarna na make: ugotowali ziarno i zjedli je z samg oliwg.
W ten sposéb narodzita sie cuccia, tradycyjna sycylijska potrawa, ktéra spozywana
jest do dzisiaj, cho¢ w nieco zmienionej i urozmaiconej postaci.

Od tego czasu w wielu miejscowoéciach na Sycylii w dniu Swietej tucji nie
spozywa sie makaronu, chleba ani niczego z maki. Dania przygotowuje sie jedy-
nie z catego, niezmielonego ziarna
oraz z ryzu i warzyw strgczkowych.
W tym dniu prawie wszystkie pie-
karnie sg zamkniete, a prym wio-
da liczne smazalnie, ktére obfitujg
w panelle di ceci - smazone placusz-
ki z maki z ciecierzycy, czy najréz-
niejsze crocche - pulpeciki ziem-
niaczane lub ryzowe i warzywne...
Cukiernie natomiast, podtrzymujac
klasztorne tradycje, przygotowujg
deser oparty na tradycyjnej cuccia
z kremem z sera ricotta i cynamo-
nem, z kawateczkami czekolady.




Arancini

Tradycja nakazuje, ze w dniu 13 grudnia bezdys-
kusyjna kulinarng krélowg Swieta ,Santa Lucia”
jest... arancina - przepiekna, ciepta, chrupigca
i smakowita ,ztota kula”, duma sycylijskiej kuchni!

Arancini - smazone kule ryzowe - zawdzie-
Czaja swoja nazwe zewnetrznemu podobienstwu
do pomaranczy (po wtosku arancia). Jest to regio-
nalne danie z Mesyny i Palermo, ale mozna je zna-

lez¢ na catym terenie wyspy. Tradycyjna arancina
to dwa dekagramy pachnacego ryzu z matymi zie-
lonymi ziarnkami groszku i serowym sercem oraz
pachngcym miesnym sosem ragu. Danie to moz-
na przygotowac takze na wiele innych sposobow.
Malutkie arancini doskonale pasujg jako ,,co$ na
zgb" do aperitifu lub jako jeden z elementéw anti-
pasto (przystawki). Wieksze - serwowane sg jako
pierwsze danie albo mogg zastgpi¢ drugie. W za-
leznosci od nadzienia mogg by¢ podane réwniez
jako deser (nadziewane np. czekoladg).
Sycylijczycy nawet w ciggu tygodnia kupuja
arancini zamiast obiadu albo kolacji. Przy wiek-
szych okazjach i duzej liczbie oséb przygotowuja
je w domu (bo przeciez nie mozna zrobi¢ tylko
dwéch). Od miasta do miasta arancini zmieniaja
ksztatt i rozmiar: mogg by¢ okragte, stozkowate,
owalne, w formie gruszki... W zaleznosci od regio-

nu maja tez rézne nadzienia.

Arancini od zawsze towarzyszyty w podrézy
sycylijskim emigrantom - byt to ostatni zapach
i smak domu... Obecnie istniejg najrozmaitsze
odmiany tego dania, odpowiednie dla kazdego
podniebienia: klasyczne z mastem lub sosem
miesnym, nadziewane grzybami, ze szpinakiem,
z czekoladg, z gorgonzolg, z kietbasg, nadziewane
tososiem i krewetkami, no i oczywiscie arancina
pistacjowa z Bronte!




13 grudnia — ,Santa Lucia”

Wré¢my do Swietej kugji, ktérg wielu Sycylijczy-
kéw wspomina, przygotowujac arancini. tucja
(Lucia) urodzita sie w Syrakuzach pod koniec
Il wieku w bardzo bogatej szlacheckiej rodzi-
nie. W dziecinstwie zostata sierotg - umart jej
ojciec. Matka wychowywata jg w wierze chrze-
Scijanskiej, ktérg zmuszone bylty wyznawad
potajemnie, aby unikna¢ przesladowan. Jako
mioda dziewczyna zostata obiecana na zone
poganinowi, ale odméwita, gdyz byta gteboko
wierzgca i oddana Bogu. Odtrgcony mtodzie-
niec, pod wptywem gniewu, zawiadomit wta-
dze Syrakuz, ze tucja jest chrzescijanka. Kobieta zostata aresztowana i poddana

torturom, ale nie wyrzekta sie swojej wiary. Wedtug legendy, wydtubata sobie oczy,
aby sie oszpeci¢ i nie by¢ zmuszana do prostytucji. tucja jednak nie oslepta - odzy-
skata nowe, jeszcze piekniejsze Zrenice. Zgineta Smiercig meczenska w Syrakuzach,
13 grudnia 304 roku. Kult Meczennicy bardzo szybko zaczat sie rozprzestrzeniad.
tucja czczona jest jako patronka Syrakuz, patronka niewidomych, uzdrawiajgca
choroby oczu i chronigca przed kleska gtodowa.

éwieto ~Santa Lucia”, obchodzone 13 grudnia, to przede wszystkim pamigtka
meczenstwa tucji i cudownego ocalenia sycylijczykéw od kleski gtodu w 1646 roku,
ale réwniez okazja do sprébowania przepysznych sycylijskich dan i tradycyjnej zto-
tej aranciny! Czy to wystarczajacy argument, aby zacza¢ pakowac walizki?




%
AranC'ni

Arancini sa pyszne, chrupigce na zewnatrz a delikatne i soczyste
w Srodku; sg zdrowe i tanie, poniewaz potowe produktu stanowi
ryz. Przygotujemy je tatwo, szybko i sprawnie przy pomocy

zestawu foremek do faszerowania Pomarancino®.




Tradycyjne sycylijskie arancini
Ryz 160 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz z sosem % dla 6 0s6b
pomidorowym” (str. ....) 12 kulowadze 120 g
© butka tarta, magka i olej do smazenia

@% okoto 25 zt
Farsz

300 g mielonego miesa wieprzowo-wotowego
150 g koncentratu pomidorowego

200 ml wytrawnego czerwonego wina

120 g selera ® 60 g masta

100 g boczku © 200 ml bulionu

100 g cebuli © 350 ml mleka

100 g marchwi ® sdlipieprz do smaku

Przygotowanie
1. Ryz przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz z sosem pomidorowym” (str. ....).

2. Farsz — sos ragu: siekamy cebule, seler, marchew i boczek. W duzym garn-
ku rozpuszczamy masto i dodajemy posiekane warzywa, a nastepnie boczek
i mielone mieso. Garnek stawiamy na duzym ogniu. Gdy mieso nabierze tad-
nego brazowego koloru, dolewamy czerwone wino i zostawiamy do odparo-
wania. Nastepnie mieszamy i dolewamy goracy bulion. Gotujemy co najmniej
pottorej godziny do momentu, az bulion odparuje. Potem dodajemy koncen-
trat pomidorowy i doprawiamy Swiezo zmielonym pieprzem i solg. Nastepnie
zalewamy cato$¢ gorgcym mlekiem i doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy
na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az wyparuje caty ptyn (mini-
mum pottorej godziny). Gotowg mase wlewamy do miski i odstawiamy na
30 minut do ostygniecia. Sos ragu jest gotowy!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

5. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie [=]3=R[=]

Arancini con carne mozna przechowywac w lodéwce przez 3 dni.

Rada [=]

Wersja wegetarianska: zamiast miesa i boczku mozna uzy¢ 300 g soi granulowane;j.




Polsko-wtoskie arancini z oscypkiem,
zurawina i pistacjami

Arancini z oscypkiem to kreacja kulinarna, ktéra napawa nas duma. Pomarancino®
potrafi zaskoczy¢! Dzieki naszym wielofunkcyjnym foremkom mozemy przygoto-
wac tradycyjne arancini w zupetnie nowym ksztatcie oscypka. Ryz, oscypek, zura-
wina i pistacje to doskonate polsko-wtoskie potaczenie smakow. Sprobuj — jest
baaardzo pyszne!

Ryz 60 minut
o sktadniki wg przepisu ,Ryz na stono” (str. ...) % dla 4 oséb
lub ,,Ryz na stodko” (str. ...) 8 kulowadze 140 g
© butka tarta, maka i olej do smazenia @% okoto 30 7t

Farsz

250 g (lub 2 szt.) sera oscypka wedzonego
150 g konfitury zurawinowe;j

100 g pistacji

masto roslinne do smazenia

miéd do smaku

Przygotowanie

1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. ....) lub
»Ryz na stodko” (str. ...).

. Farsz — oscypek z zurawing i pistacjami: ser oscypek kroimy w kostke
i delikatnie podsmazamy na roztopionym masle. Po chwili dodajemy konfiture
zurawinowa i pistacje, doprawiamy do smaku miodem i cato$¢ mieszamy, az
do uzyskania jednorodnego kremu. Twoéj krem jest gotowy do faszerowanial!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne arancini z oscypkiem panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z oscypkiem mozna przechowywad
w lodéwce przez 4 dni.




Arancini z pesto z cukinii

Ryz 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stono” (str. 23) % dla 6 os6b
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g
okoto 30 zt
Farsz

© 500 g cukinii

200 ml oliwy z oliwek

50 g orzeszkéw piniowych,

migdatéw lub pestek z dyni

50 g tartego parmezanu

lub oscypka

50 g tartego sera pecorino

30 g suszonej bazylii

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. 23).

2. Farsz — pesto z cukinii: umytg cukinie Scieramy na tarce o duzych oczkach.
Utartg cukinie umieszczamy w blenderze, solimy i odstawiamy na 30 mi-
nut, nastepnie odcedzamy nadmiar soku. Do odcedzonej cukinii dodajemy
orzeszki piniowe i cato$¢ miksujemy. Dodajemy suszong bazylie, tarty parme-
zan (lub oscypek), tarty ser pecorino i cze$¢ oliwy, doprawiamy do smaku solg
i pieprzem - miksujemy przez kilka sekund, nastepnie dodajemy pozostatg
oliwe i miksujemy, az do spienienia. Wlewamy mase do miski. Pesto z cukinii
jest gotowe!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedga ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z pesto z cukinii mozna przechowywatc
w lodéwece przez 4 dni.




Arancini z pesto z pistacji

Ryz 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stono” (str. 23) % dla 6 0s6b

© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g
Farsz <~ okoto30z

200 g niesolonych, nieprazonych pistacji (w tupinach)
50 g tartego sera Grana Padano lub oscypka

skérka z potowy cytryny

1 zabek czosnku

100 ml oliwy z oliwek

100 ml wody

3 listki bazylii

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. 23).

2. Farsz — pesto z pistacji: do garnka z wrzacg wodg wsypujemy tuskane
orzechy pistacjowe, gotujemy przez 5 minut, aby zmiekczy¢ skérki, odcedza-
my, zdejmujemy skérki. Umieszczamy pistacje w blenderze, dodajemy oliwe
z oliwek, tarty ser Grana Padano, listki bazylii, zgbek czosnku i startg skoér-
ke z potowy cytryny. Miksujemy przez chwile, a nastepnie dolewamy wode.
Miksujemy ponownie, az do uzyskania jednorodnego kremu. Doprawiamy do
smaku solg i pieprzem. Pesto z pistacji jest gotowe do faszerowania!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

5. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z pesto z pistacji mozna przechowywac
w lodéwce przez 4 dni.

Rada

Pesto solo czy wzbogacone dodatkami? W tym drugim przypadku: jak i z czym?
Z orzechami wtoskimi, rybg, z serem? Wszystkie wersje sg dobre. A Ty ktérg wolisz?




Arancini z papryka

Ryz 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stono” (str. 23) % dla 6 os6b
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g
Farsz okoto 30 zt
© 600 g papryki
® 50 g orzeszkéw piniowych
lub pestek z dyni
50 g migdatow
100 ml oliwy z oliwek
20 g bazylii
100 g tartego parmezanu
lub oscypka
1 zabek czosnku
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. 23)

2. Farsz — pesto paprykowe: umieszczamy cate, umyte czerwone papryki na
blasze wytozonej papierem do pieczenia i wstawiamy je do pieca o tempera-
turze 220°C na 20-25 minut. Upieczone papryki zamykamy w torbie spozyw-
czej na co najmniej 15 minut. Nastepnie przekrawamy je na pot, zdejmujemy
skérke i usuwamy nasiona. Oczyszczone papryki kroimy na paski. Potowe
porcji umieszczamy w blenderze, dodajemy orzeszki piniowe, listki bazylii,
czosnek, obrane migdaty i tarty ser parmezan. Dolewamy oliwe, dodajemy
szczypte soli i miksujemy, az masa bedzie gtadka. Wlewamy mase do miski
i mieszamy z pozostalg porcjg pokrojonej papryki. Paprykowe pesto jest go-
towe do faszerowania!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z pesto paprykowym mozna
przechowywac w lodéwce przez 4 dni.




Arancini ze szparagami

Ryi ) 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stono” (str. 23) dla 6 0s6b
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g
okoto 25 zt
Farsz

300 g zielonych szparagéw
50 g parmezanu lub oscypka (opcjonalnie)
30 g orzeszkéw piniowych lub pestek z dyni
1 zabek czosnku
oliwa z oliwek
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. 23)

2. Farsz — pesto ze szparagow: szparagi myjemy i odcinamy korncéwki. Prze-
cinamy szparagi na pét i gotujemy we wrzacej osolonej wodzie przez okoto
10 minut. Odcedzamy i podstawiamy pod strumien zimnej wody, aby nie stra-
city zielonego koloru. Osuszamy i umieszczamy w blenderze wraz z orzesz-
kami piniowymi, czosnkiem i parmezanem (ser jest opcjonalny - mozna go
poming¢). Cato$¢ mieszamy, dodajac troche oliwy z oliwek, az do uzyskania
konsystencji gtadkiej, gestej Smietany. Doprawiamy do smaku solg i pie-
przem. Szparagowe pesto jest gotowe do faszerowania!l

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z pesto ze szparagéw mozna przechowywac
w lodéwce przez 4 dni.

Rada

Pesto solo czy wzbogacone dodatkami?
W tym drugim przypadku: jak i z czym?
Z krewetkami, z serem... ? Wszystkie wersje sg dobre. A Ty, ktérg wolisz?




Arancini z kremem parmezanowym

Krem parmezanowy jest aromatyczng kompozycja smakowa, ktorg przygotowuje
sie, dodajac do sosu ser parmezan. Krem jest doskonatym farszem do kul arancini,
a takze dodatkiem do dan z makaronem i risotto. W naszym przepisie znajdziesz
wszystko, co sprawi, ze Twoj krem parmezanowy zachwyci wszystkich!

Ryz 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,Ryz na stono” (str. 23) % dla 6 oséb
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g

@% okoto 30 zt
Farsz

200 g tartego parmezanu
500 ml mleka

50 g maki (typ 00) ‘
50 g masta ‘

Przygotowanie

1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. 23).

2. Farsz — krem parmezanowy: w wysokim garnku podgrzewamy mleko (nie
dopuszczamy do wrzenia). W drugim garnku, na matym ogniu, roztapiamy
masto i powoli dodajemy do niego make. Mieszamy do uzyskania jednolitej
masy o ztotym kolorze. Nastepnie stopniowo dodajemy ciepte mleko i catos¢
doktadnie mieszamy trzepaczka. Mase gotujemy na matym ogniu, ciggle mie-
szajac. Kiedy masa zgestnieje, zdejmujemy garnek z ognia i dodajemy stop-
niowo starty parmezan. Mieszamy, aby uzyskac jednolity krem o do$¢ gestej
konsystencji. Po wymieszaniu odstawiamy na 30 minut do ostygniecia. Krem
parmezanowy jest gotowy!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

5. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z kremem parmezanowym mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 3 dni.




Arancini Venus z ryba

W tej recepturze proponujemy kreatywng alternatywe dla popularnych arancini.
Kule ryzowe Venus z rybg sg wykonane z czarnego ryzu. Czarny ryz to wysokiej
jakosci ziarna znane w Chinach od wiekéw. Czarny ryz az do XIX wieku zarezer-
wowany byt wytacznie dla cesarza ze wzgledu na jego unikalnosé. Ma niezwykty
zapach swiezo upieczonego chleba i bardzo dobrze komponuje sie z ryba.

Ry2 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz do ryby” (str. .....) dla 6 0s6b
% 12 kulowadze 120 g

Farsz —
okoto 50 zt

200 g krewetek 2 Srednie jajka

200 g surimi czarny sezam

200 g pstraga oliwa z oliwek

150 g groszku s6l i pieprz do smaku

1 zabek czosnku "

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz do ryby” (str. ...)

2. Farsz: rozpoczynamy od oczyszczenia krewetek i ryb potrzebnych do farszu.
Ptukamy krewetki pod zimng woda, usuwamy gtowe, pancerz i ogonek. Naci-
namy krewetki wzdtuz catego grzbietu i usuwamy jelito. Pozyskane filety sie-
kamy. Do rondla wlewamy niewielkg ilos¢ oliwy i dodajemy posiekany zabek
czosnku. Nastepnie wrzucamy posiekane ryby, surimi i krewetki. Dodajemy
groszek oraz sél i pieprz do smaku i smazymy wszystko okoto 5 minut. Na-
stepnie przektadamy mase do miski. Farsz rybny jest gotowy!

3. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.

. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy: w jednej misce roztrze-
pujemy jajka, w drugiej przygotowujemy czarny sezam; obtaczamy kule w jaj-
ku, a nastepnie zanurzamy w czarnym sezamie, doktadnie pokrywajac catg
powierzchnie.

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini Venus z rybg mozna przechowywac¢ w lodéwce przez 4 dni.




Arancini z kremem czekoladowym

Krem czekoladowy jest naturalnym i aromatycznym kremem deserowym. Przy-
gotowujac arancini z kremem wedtug naszego przepisu, zachwycisz wszystkich!

Ryi 60 minut
© sktadniki wg przepisu ,Ryz na stodko” (str. ...) % dla 6 oséb
© butka tarta, magka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g

§= okoto 30 zt
Farsz ©

300 g gorzkiej czekolady
200 g cukru

100 g margaryny

8 tyzek kakao

200 ml mleka

4 tyzki maki ziemniaczanej

Przygotowanie

1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stodko” (str. ...).

2. Farsz — krem czekoladowy: w garnku na matym ogniu roztapiamy czeko-
lade i dodajemy cukier. Mieszamy, aby nie przypali¢. Dodajemy margaryne
i stopniowo wsypujemy kakao. Mieszamy przez caty czas. Na koniec dodaje-
my make ziemniaczang, aby zagesci¢ krem. Chwile mieszamy, dbajac, aby nie
pozostawi¢ grudek. Po ostygnieciu krem czekoladowy jest gotowy.

3. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z kremem czekoladowym mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 3 dni.

Rada

Krem czekoladowy doskonale wspotgra z roznymi
dodatkami. Mozna go wzbogaci¢ orzechami
wioskimi lub laskowymi, pistacjami, zurawing itp.

>




Arancini z kremem pistacjowym

Ryz 60 minut
© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stodko” (str. ...) % dla 6 0s6b
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g

Farsz @% okoto 30 zt

© 300 g niesolonych, nieprazonych pistacji
(w tupinach)

© skoérka z potowy cytryny

© 2 ptaskie tyzki mielonego
siemienia Inianego

® miéd do smaku

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stodko” (str. ...).

2. Farsz — krem pistacjowy: do garnka z gotujgca sie wodg wsypujemy tu-
skane orzechy pistacjowe, gotujemy przez 5 minut, aby zmiekczy¢ skérki,
odcedzamy, zdejmujemy skorki. Umieszczamy pistacje w matej misce. Przy-
gotowujemy zel Iniany: zmielone siemie Iniane zalewamy gorgcg woda (p6t
szklanki), mieszamy i odstawiamy az zgestnieje; powstaty zel lekko podgrze-
wamy, a nastepnie umieszczamy w blenderze razem z pistacjami oraz startg
skorka z potowy cytryny. Catos¢ miksujemy przez chwile, a nastepnie dopra-
wiamy do smaku miodem. Miksujemy nadal, az do uzyskania jednolitej masy.
Krem pistacjowy jest gotowy!

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

5. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie

Arancini z kremem pistacjowym mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 4 dni.

Rada

Krem pistacjowy doskonale komponuje sie
z wieloma dodatkami. Mozna go wzbogaci¢
orzechami wioskimi lub laskowymi, zurawing itp.




Arancini Z kremem mascarpone

Krem mascarpone jest jednym z najbardziej smacznych i popularnych kremoéw,
znany przede wszystkim jako krem do tiramisu. Dzieki delikatnemu smakowi i ak-
samitnej konsystencji jest wspaniatym deserem sam w sobie. W przepisie znaj-
dziesz wszystko, co sprawi, ze Twoj krem mascarpone bedzie wyjatkowy!

Ryz 60 minut

© sktadniki wg przepisu ,,Ryz na stodko” (str. ...) % dla 6 0s6b
© butka tarta, maka i olej do smazenia 12 kulowadze 120 g

= okoto 30 zt
Farsz ©
© 250 g mascarpone

® 250 ml Smietanki tortowej 36%
© 2tyzki cukru pudru

Przygotowanie
1. Ryz do arancini przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stodko” (str. ...)

2. Farsz — krem mascarpone: $mietanke i ser mascarpone mocno schfadza-
my. Nastepne ubijamy $mietanke na sztywno, dodajgc pod koniec cukier pu-
der i ser mascarpone. Krem jest gotowy! Jesli wolimy bardziej zwarty krem,
wstawiamy go na okoto godzine do lodowki.

. Ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.
. Gotowe i zimne kule ryzowe arancini panierujemy wedtug przepisu (str. ...).

5. Arancini pieczemy w piekarniku o temp. 250°C przez maksymalnie 20 minut
(az sie zarumienig) lub smazymy w frytkownicy o temp. 190°C przez maksy-
malnie 10 minut (smazymy nie wiecej niz trzy kule na raz, aby nie obnizy¢
temperatury oleju). Gotowe arancini bedg ciepte az do 3-4 godzin.

Przechowywanie:

Arancini z kremem mascarpone mozna przechowywac w lodéwce przez 3 dni.

Rada

Krem mascarpone doskonale wspotgra
z r6znymi dodatkami. Mozna go
wzbogaci¢ orzechami wtoskimi

lub laskowymi, pistacjami,

zurawing itp.




Sushi ¢ Onigiri
Bento

Japonska kuchnia uwazana jest za jedna
z najzdrowszych na swiecie. Kréluje w niej ryz
wykorzystywany do przygotowania rozmaitych
potraw, takich jak sushi, onigiri czy bento, ktére
nie tylko cieszg podniebienia, ale takze oczy,

kuszac kolorami i fantazyjnym ksztattem.




Japoﬁska kuchnia w ciggu setek lat zyskata niezli-
czone ilosci fanéw - ma miano jednej z najzdrow-
szych na $wiecie. Dominuje w niej ryz, ktéry dla Ja-
ponczyka jest tak samo powszechny, jak chleb dla
mieszkanca Europy. Ryz w kuchni japonskiej jest
podstawa niemal kazdej potrawy, spozywany jest
na $niadanie, obiad i kolacje. Zwrot ,Gohan desu
yo”, ktéry w jezyku japonskim oznacza zaprosze-
nie do positku, mozna przettumaczy¢ dostownie

jako ,podano ryz". W Polsce ryz nie odgrywa gtéwnej roli tak jak w Japonii, ale nowy
trend sushi, od dtuzszego czasu, cieszy sie zadziwiajgco duzg popularnosciag, ktora
ciggle rosnie. Czy z biegiem czasu w Polsce bedziemy zmienia¢ kulture kulinarna
i - podobnie jak w Japonii - ryz zacznie dominowac¢ nad maka? Kultura street food
ciggle kwitnie na catym Swiecie, réwniez w Polsce, gdzie na rynku dominuje pizza,
hod-dog i kebab z hamburgerem. Tak jak w przypadku tych dan z Wioch, Persji
i USA, réwniez sushi nad Wistg zdegradowato sie niemalze do roli fast foodu, ro-
bionego byle jak, z przecietnej jakosci sktadnikéw. W Japonii, tak jak wszedzie na
Swiecie, tez dostaniemy tanie sushi przecietnej jakosci, czesto przygotowane nie
recznie, a z maszyn do sushi. Wtosi tez nie serwuja pizzy z keczupem czy ananasem,
ale i tam tez trafi¢ sie nam moze niezbyt dobra pizza, czesto mrozona...

W przypadku sushi, nawet jesli nie jesteSmy wybitnymi znawcami filozofii i ry-
tuatéw tego bardzo ciekawego i smacznego dania, koniecznie zwracajmy uwage na
trzy podstawowe reguty:

Jakosc sktadnikow. Pierwsza, podstawowa reguta sushi brzmi,zréb i zjedz".
Jesli poszczegdblne sktadniki lub gotowe sushi nie sg $wieze, potrawa moze by¢
bardzo szkodliwa dla zdrowia.

Ryz do sushi. Dostepny w Polsce tani i stabej jakosci ryz do sushi moze, pomi-
mo swojej popularnosci, spowodowa¢, ze sushi nie spotka sie z entuzjazmem

Polakéw. Czasem styszymy, ze nawet odradza sie spozywanie tego pysznego
dania.

Przygotowanie. Sushi, tak jak pizza i inne dania, wymagaja czasu, cierpliwo-
Sci i zdolnosci manualnych.

Co proponujemy? Sprébuj skorzystac¢ z naszych porad oraz z foremek do faszero-
wania Pomarancino®. Podpowiemy, w jaki sposéb mozna tatwo, szybko i sprawnie
przygotowac Twoje ulubione sushi!



Sushi

Pomarancino® umozliwia przygotowanie rolad do sushi w sposob tatwy, szybki
i sprawny. Gotowe rolady sushi owijamy lisémi nori lub panierujemy sezamem.
Ostrym i mokrym nozem mozemy je pokroi¢ na 2,5-centymetrowe plastry.

Ryz 60 minut
© sktadniki wg przepisu ,,Ryz do sushi” (str. ....) % dla 10 oséb
Sushi o wadze 1,8 kg

Farsz

@g-—- okoto 40 zt

250 g tososia wedzonego

100 g surimi

2 awokado

przyprawy do smaku wedtug gustu
liscie nori do owiniecia rolady

lub ziarna sezamu na panierke

Przygotowanie
. Ryz przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz do sushi” (str. ...).

. Farsz: umyte i obrane awokado rozgniatamy widelcem. tososia i surimi kro-
imy i mieszamy z awokado. Doprawiamy do smaku wedtug gustu.

. Rozpoczynamy przygotowanie rolady: ugotowany i wystudzony ryz wktadamy
do foremek Pomarancino® i faszerujemy wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.

. Gotowe rolady owijamy lis¢mi nori lub panierujemy sezamem.

5. Sushi serwujemy z naszymi ulubionymi sosami i dodatkami (rolady mozna
podac w catosci lub pokroi¢ ostrym i mokrym nozem na 2,5-centymetrowe

plastry).

Przechowywanie

Rolade sushi mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 2 dni.

Rada

Rolady sushi mozemy przygotowad
na wiele sposoboéw, w zaleznosci
od produktow i sktadnikéw,

ktére najbardziej lubimy.




Onigiri

Onigiri, czyli kanapka dla Japoniczyka. Sa to nadziewane figury ryzowe, o ksztatcie
tréjkatnym lub owalnym. Zazwyczaj faszerowane sg na stono, zawijane w liscie
nori lub panierowane sezamem. Onigiri to jedna z popularnych przekasek w Ja-
ponii, ktorag japoriskie mamy przygotowuja swoim pociechom, i czesto wymyslnie
dekorujg w celu zachecania dzieci do konsumowania ryzu. Dziek foremkom Po-
marancino® takze i Ty przygotujesz onigiri tatwo, szybko i sprawnie!

Ryz 60 minut
© sktadniki wg przepisu ,Ryz do sushi” (str. ....) dla 10 os6b
Onigiri o wadze 1,8 kg

Farsz @% okoto 40 zt

250 g krewetek

100 g surimi

2 awokado

przyprawy do smaku wedtug gustu
liscie nori do owiniecia rolady

lub ziarna sezamu na panierke

Przygotowanie
. Ryz przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz do sushi” (str. ...).

. Farsz: umyte i obrane awokado rozgniatamy widelcem. Krewetki i surimi kro-
imy i mieszamy z awokado. Doprawiamy do smaku wedtug gustu.

. Rozpoczynamy przygotowanie onigiri: ugotowany i wystudzony ryz wktadamy
do foremek Pomarancino®, faszerujemy i formujemy w ksztatt trojkatny lub
owalny wedtug instrukgji (str. ...) oraz filmiku.

. Gotowe onigiri owijamy lis¢mi nori lub panierujemy sezamem. Mozemy je
réwniez udekorowac.

. Onigiri serwujemy z naszymi ulubionymi sosami i dodatkami.

Przechowywanie
Onigiri mozna przechowywac¢ w lodéwce
przez 2 dni.

Rada

Onigiri mozemy przygotowac na wiele
sposobow, w zaleznosci od tego,
jakie sktadniki najbardziej lubimy.




Gotabino to kreatywna odmiana gotabkéw —

tradycyjnego polskiego dania. Mozna je
przygotowac zaréwno w wersji klasycznej,

owiniete lisémi kapusty, jak i bez zawijania.

S



Gotabino

T Foremki Pomarancino® utatwiajg przy-
gotowanie rolad do gotgbkdéw. Rolady
mozna zrobi¢ w sposob tradycyjny lub
bez zawijania w kapuste. Mozna je za-
la¢ réznego rodzaju sosami i zapiec
w piekarniku.

160 minut 1 dla 4 os6b

o @% okoto 25 zt
Sktadniki

© 1 duza gtéwka kapusty
© 11zageszczonego sosu pomidorowego
© pozostate sktadniki wedtug przepisu ,,Ragu bolognese” (s. ...)

Przygotowanie
1. Ryz do gotgbino przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (s. ...).

2. Z kapusty wycinamy gtab, przektadamy gtéwke do duzego garnka, zalewamy
wodg i zagotowujemy. Co kilkanascie minut zdejmujemy 2-3 wierzchnie liscie.
Liscie lekko przestudzamy. Z zaparzonych lisci kapusty $cinamy zgrubienie.

. Farsz do gotagbino przygotowujemy wedtug przepisu ,Ragu bolognese” (s. ...).
Gotowy farsz odstawiamy na 30 minut do wystygniecia.

. Przygotowujemy rolady: ugotowany i wystudzony ryz faszerujemy i formuje-
my wedtug instrukgdji (s. ...) oraz filmiku.

. Faszerowane rolady uktadamy na lisciach kapusty (na jednym lisciu jedna
rolada). Gotabino zwijamy w koperte, czyli najpierw sktadamy boki liscia do
srodka, a nastepnie owijamy cato$¢ pozostatg czescig liscia.

6. Gotowe gotgbino zarumieniamy na rozgrzanym oleju.

7. Podsmazone gotgbino przektadamy do garnka, zalewamy zageszczonym so-
sem pomidorowym i bulionem. Doprawiamy do smaku. Gotujemy na matym
ogniu pod przykryciem okoto 30 minut. Zyczymy smacznego!

Rada

Gotabki tradycyjne czy bez zawijania?
Owijane kapustg czy lis¢émi winogron?
Jak iz czym? Ze szpinakiem, grzybami,
cukinig? Wszystkie wersje sg bardzo
dobre... ATy, ktérg wolisz?




Gotabino bez zawijania

Gotabino mozna zrobi¢ zarébwno w sposob tradycyjny, jak i bez zawijania. Foremki
Pomarancino® pomoga w odpowiednim uformowaniu i $ci$nieciu rolady. Nasze
gotabino beda pyszne, chrupiace na zewnatrz, a delikatne i soczyste w srodku.

Sktadniki

200 g ryzu Arborio 60 g masta

1 duza gtéwka kapusty 150 g koncentratu pomidorowego

900 g miesa mielonego 750 ml przecieru pomidorowego (passaty)
(topatki lub karkéwki) 200 ml bulionu

100 g boczku 350 ml mleka

100 g cebuli 200 ml wytrawnego czerwonego wina

100 g marchwi s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie 160 minut 1 dla4oséb (-~ okoto 25zt

1.
2.

Ryz przygotowujemy wedtug przepisu ,Ryz na stono” (str. ...).

Kapuste rozdrabniamy w malakserze, przektadamy do duzego garnka, zale-
wamy wodg i zagotowujemy. Po zagotowaniu odcedzamy na sitku i studzimy.

. Farsz: siekamy cebule, marchew i boczek. W duzym garnku rozpuszczamy

masto i dodajemy kolejno: posiekane warzywa, boczek oraz mielone mieso.
Garnek stawiamy na duzym ogniu. Gdy mieso nabierze tadnego brgzowego
koloru, dolewamy czerwone wino i zostawiamy do odparowania. Nastepnie
mieszamy i dolewamy goracy bulion. Gotujemy co najmniej péttorej godziny
do momentu, az bulion odparuje. Potem dodajemy koncentrat pomidorowy
i doprawiamy Swiezo zmielonym pieprzem i solg. Nastepnie zalewamy catos¢
gorgcym mlekiem i doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy na matym ogniu,
mieszajac od czasu do czasu, az wyparuje caty ptyn (minimum péttorej godzi-
ny). Nastepnie dodajemy ugotowany ryz Arborio wedtug strona xxx. Miesza-
my catg mase i odstawiamy na 30 minut do wystygniecia.

. Gotowg mase dzielimy na porcje po okoto 160 g i formujemy w rolady przy

pomocy foremek Pomarancino®, tak jak w instrukgji (str. ...) oraz filmiku.

. Uformowane i mocno $cis$niete rolady zarumieniamy na rozgrzanym oleju.

Nastepnie uktadamy w brytfance z zachowaniem odstepéw, zalewamy prze-
cierem pomidorowym i bulionem. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do tem-
peratury 170°C przez 45 minut.

Rada

Gotabki tradycyjne miesne czy wersja wegetarianska? Jak i z czym? Ze szpinakiem,
grzybami, cukinig? Wszystkie wersje sg bardzo dobre! A Ty, ktérg wersje wolisz?




Pulpety z brokutami 1 serem

Pulpety z brokutami i serem przygotujemy tatwo, szybko i sprawnie. Pieczenie
sprawi, ze bedg pyszne i chrupigce na zewnatrz, a delikatne w srodku, ze wzgledu
na ser, ktory topi sie w trakcie pieczenia i tworzy soczyste nadzienie.

Sktadniki 60 minut

® 500 g gotowanych brokutéw % dla 4 oséb
(lub przygotowanych na parze) 10 kulowadze 80 g
100 g startego sera parmezan lub osypek okoto 20 74
ser do nadziewania - do wyboru: Caciotta,
Brie, Fontina, ser wedzony
2 jajka
oliwa z oliwek
butka tarta
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Ugotowane i wystudzone brokuty wktadamy do miski i doktadnie rozdrabnia-
my widelcem. Dodajemy starty ser parmezan, jajka, butke tartg, doprawiamy
do smaku solg i pieprzem.

. Mieszamy, az do uzyskania gtadkiej masy (jesli masa jest zbyt rzadka, doda-
jemy kolejna tyzke butki tartej). Gotowg mase wktadamy na jedng godzine do
loddweki.

. Schtodzong mase faszerujemy serem i formujemy w kule przy pomocy fore-
mek Pomarancino® zgodnie z instrukcja (str. ...) oraz filmikiem.

. Faszerowane kule wktadamy na 15 minut do zamrazarki, a nastepnie panie-
rujemy wedtug instrukcji (str. ...).

. Kule uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia i skrapiamy oliwg
z oliwek. Pieczemy w temp. 180°C przez 17-20 minut, obracajac dwa lub trzy
razy.

. Nasze pulpety sg gotowe! Serwujemy je na ciepto z twarogiem lub na zimno
- zawsze bedg znakomite.




Pulpety warzywne z kaszy jaglanej

Pulpety warzywne przygotujemy tatwo, szybko i sprawnie. Pieczenie sprawi, ze
bedg pyszne i chrupigce na zewnatrz, a delikatne w srodku, ze wzgledu na ser,
ktory topi sie w trakcie pieczenia i tworzy soczyste nadzienie.

Sktadniki 60 minut

11i1/2 szklanki kaszy jaglanej [se] dla 4 oséb

1/2 szklanki mielonych pestek stonecznika 10 kul o wadze 80 g
1/2 szklanki mielonych pestek z dyni
100 ml oliwy z oliwek

12 suszonych pomidoréw

1 tyzka mielonego siemienia Inianego
s6l i pieprz do smaku

©§= okoto 20 zt

Przygotowanie

1.

Ugotowanga kasze jaglang mieszamy z mielonymi pestkami stonecznika i dyni.
Dodajemy drobno pokrojone suszone pomidory, oliwe z oliwek i Zel Iniany*.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

. Mieszamy, az do uzyskania gtadkiej masy (jesli masa jest zbyt miekka, wktada-

my ja na 20 minut do loddwki).

. Mase dzielimy na 40-gramowe porcje i formujemy w kule przy pomocy przy

pomocy foremek Pomarancino® zgodnie z instrukcjg (str. ...) oraz filmikiem.

. Uformowane kule uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia

i skrapiamy oliwg z oliwek. Pieczemy w temp. 180°C przez 30 minut, obraca-
jac dwa lub trzy razy.

. Pulpety sg gotowe! Serwujemy je na ciepto z twarogiem lub na zimno. Zawsze

beda znakomite.

Rada

Pulpety z kaszy jaglanej mozna wzbogaci¢ dodatkami. Wszystkie wersje na bazie
warzyw sg dobre. A jaka jest Twoja ulubiona?

* Aby otrzyma¢ zel Iniany, zalewamy tyzke mielonego siemienia Inianego potowa szklanki
goracej wody, mieszamy i odstawiamy, az zgestnieje.




Canederli o Falafel

Pikantny i aromatyczny falafel to popularna
przekaska kuchni arabskiej i izraelskiej. Canederli —
typowa potrawa dla pétnocnych regionow Italii —
to jeden z tradycyjnych przysmakow serwowanych
na wtoskim bozonarodzeniowym stole.
Aby ich zakosztowaé, wcale nie trzeba wybieraé¢
sie w daleka podréz. Mozemy przygotowac je

we wtasnej kuchni!




Canederli

W Polsce, podobnie jak w Niemczech i Austrii, znane jako knedle, we Wtoszech
nosza Spiewniejszg nazwe — canederli. Rozpowszechnione w regionach poétnoc-
nych, sg jedng z popularnych swiagtecznych potraw na bozonarodzeniowym stole.

Sktadniki 60 minut

400 g czerstwego chleba % dla 4 oséb
2 tyzki mielonego siemienia Inianego 8 kulowadze 90 g

okoto 20 zt

300 ml mleka

2 litry bulionu

150 g boczku

200 g maki

cebula, jajko, szczypiorek, oliwa
s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Przygotowujemy Zel Iniany: siemie Iniane zalewamy gorgcg wodg (p6t szklan-
ki), mieszamy i odstawiamy az zgestnieje.

. Chleb kroimy w kostke i mieszamy razem z mlekiem i jajkiem.
. Siekamy boczek i cebule, podsmazamy na oliwie.
. Mieszamy chleb z podsmazong cebulg, boczkiem i szczypiorkiem.

. Dodajemy make i zel Iniany. Doprawiamy solg i pieprzem, mieszamy i odsta-
wiamy na 45 min.

. Rozpoczynamy formowanie kul przy pomocy foremek Pomarancino®, tak jak
w instrukcji na stronie oraz na filmie.

. Gotujemy bulion i wrzucamy do niego uformowane kulki na okoto 10 minut.
Serwujemy kulki z bulionem. Smacznego!

Rada

Canederli tradycyjne czy wzbogacone
dodatkami? W tym drugim przypadku -
jak iz czym? Ze szpinakiem, burakami,
cukinig czy pistacjami? Wszystkie wersje
sg dobre. A Ty, ktérg wolisz?




Falafel

Falafel to najpopularniejsza przekaska kuchni arabskiej i izraelskiej, pikantna i bar-
dzo aromatyczna. W wersji klasycznej robi sie jg z ciecierzycy, ale wariantow jest
mnostwo, w wiekszosci na bazie warzyw. Falafel to pyszne, sycace i bogate w biat-
ko danie, potaczone z solidng porcja zidt i przypraw.

Sktadniki

45 minut
400 g ciecierzycy

4 tyzki mielonego siemienia Inianego okoto 15 zt
3 tyzki oleju sezamowego

2 tyzki drobno posiekanych lisci kolendry

2 zgbki czosnku

tyzeczka kurkumy, pietruszki, imbiru,

kardamonu, gatki muszkatotowej,

kuminu rzymskiego i sody oczyszczonej

p6t tyzeczki mielonego kminku

i cynamonu
olej kokosowy do smazenia .
s6l i chili do smaku

Przygotowanie

1.

Surowg ciecierzyce namaczamy w chtodnej wodzie przez 12 godzin. Po namo-
czeniu mielimy jg blenderem recznym.

. Przygotowujemy zel Iniany: 4 tyzki mielonego siemienia zalewamy potowg

szklanki gorgcej wody, mieszamy i odstawiamy, az zgestnieje. Otrzymany zel
lekko podgrzewamy i dodajemy do zmielonej ciecierzycy.

. Dodajemy kolejne sktadniki: olej sezamowy, przecisniety przez praske czos-

nek, wszystkie przyprawy oraz sode. Cato$¢ mieszamy i odstawiamy na 30 mi-
nut. Jezeli masa nie jest spéjna, dodajemy wiecej zelu Inianego lub np. ptat-
koéw owsianych.

. Gotowg mase dzielimy na porcje 35-gramowe i formujemy w jednakowe

sptaszczone kuleczki przy pomocy foremek Pomarancino® wedtug instrukgcji
(s. ....) oraz filmiku.

. Falafele smazymy na patelni, na rozgrzanym oleju przez ok. 5-8 minut. Dobrze

usmazone falafele sg ciemne na zewnatrz, a chrupiace i soczyste w srodku.

Rada

Falafel tradycyjny czy wzbogacony dodatkami? W tym drugim przypadku - jak
i z czym? Wszystkie wersje na bazie warzyw sg dobre. A Ty, ktérg wolisz?




Jajka wielkanocne




Babeczki owsiane

Sktadniki

1 kg dojrzatych bananéw

200 g ptatkéw owsianych

200 g ptatkéw kukurydzianych

100 g mielonych orzechéw laskowych
100 ml miodu

sok z jednej matej cytryny

olej migdatowy i cynamon do smaku

Przygotowanie 60 minut 12 porcja 20 sztuk okoto 18 zt

1.

Banany rozgniatamy widelcem i dodajemy sok z cytryny. Dodajemy miéd i do-
prawiamy do smaku olejem migdatowym i cynamonem.

. Dodajemy drobno zmielone orzechy laskowe, nastepnie powoli wsypujemy

ptatki owsiane i ptatki kukurydziane, tak aby masa zyskata konsystencje od-
powiednig do formowania. Jezeli masa jest zbyt rzadka, mozemy wstawic¢ jg
na 15 minut do lodéwki.

. Dzielimy mase na porcje nie wieksze niz 50 g. Formujemy babeczki przy po-

mocy foremek Pomarancino® tak jak w instrukgji (str. ...) oraz na filmiku.

. Babeczki uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia i wstawiamy

na 20 minut do piekarnika o temp. 160 stopni z wigczonym termoobiegiem.
Babeczki sg gotowe! Mozna je udekorowac ulubionym krem z dodatkami.

Przechowywanie

Babeczki mozna przechowywac w lodéwce przez 7 dni.

Rada

Babeczki mozna serwowac z ulubionymi dodatkami: kremem czekoladowym, owo-
cami, orzechami laskowymi itp. Jesli masz ochote, mozesz doda¢ do masy 50 ml
rumu (wersja dla dorostych).




Batony typu Ferrero Rocher

Sktadniki 30 minut

300 g czekolady mlecznej .
15 szt.
300 g wafelkéw z orzechami laskowymi % porda 1>sz

lub czekoladowych =
SIOOgmasIa wych) okoto 18 zt

100 g mielonych orzechéw laskowych
15 orzechéw laskowych catych

Przygotowanie

1. Wktadamy wafelki do miksera i siekamy na drobno. Dodajemy roztopione
masto i 200 g roztopionej czekolady. Dobrze mieszamy i wstawiamy do lo-
doéwki na pot godziny.

. Schtodzong mase dzielimy na porcje nie wieksze niz 35-40 g.

3. Rozpoczynamy formowanie i faszerowanie pétkul przy pomocy foremek Po-
marancino®. Do srodka kazdej pétkuli wktadamy po jednym orzechu - tak jak
w instrukgji (str. ...) oraz na filmiku.

. Roztapiamy pozostatg mleczng czekolade. Uformowane faszerowane potkule
~panierujemy”, zanurzajac je w pltynnej czekoladzie, a nastepnie obtaczajac
w posiekanych orzechach laskowych.

. Gotowe pétkule uktadamy na papierze do pieczenia i wstawiamy do lodowki
na kilka godzin. Batony typu Ferrero Rocher sg gotowe!
Przechowywanie
Batony mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 7 dni.

Rada

Batony mozna faszerowac i panierowac pistacjami lub doda¢ do srodka zurawine.
Jesli lubisz, mozesz doda¢ do masy 50 ml rumu (wersja dla dorostych).




Jajka wielkanocne czekoladowe

Wielkanoc to czas wielkiego swietowania, gdy na polskich stotach krélujg roznego
rodzaju jajka. Przy pomocy Pomarancino® z tatwoscig przygotujesz wielkanocne
jajka czekoladowe formowane lub faszerowane, ktére zachwycg wszystkich i beda
dumag oraz piekng ozdobg rodzinnego stotu.

Sktadniki

500 g mleka w proszku © 400 g cukru

5 tyzek kakao ® 50 g margaryny

mielone orzechy (opcjonalnie) ® materiat do dekorowania
100 ml mleka

Przygotowanie 60 minut - okoto 20 zk
. Mleko w proszku mieszamy z kakao i mielonymi orzechami.

. W garnku na matym ogniu podgrzewamy mleko, dodajemy margaryne i cu-
kier. Mieszamy, az do rozpuszczenia.

. Goraca mase wlewamy do mieszaniny mleka w proszku, kakao i orzechow.
Catosc¢ doktadnie mieszamy, az do uzyskania jednolitej konsystencji, dbajac,
aby nie pozostawic¢ grudek.

. Gotowa mase dzielimy na porcje okoto 70-gramowe i formujemy jajka przy
pomocy foremek Pomarancino® wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.

. Uformowane jajka wktadamy na godzine do lodéwki. Gotowe! Teraz mozemy
wykorzystac swoje artystyczne zdolnosci i udekorowac nasze ,pisanki” tak, by
pieknie wygladaty na wielkanocnym stole :)

Przechowywanie

Czekoladowe jajka wielkanocne mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 15 dni.




Jajka wielkanocne weganskie

W tym przepisie proponujemy nowa wersje swigtecznego przysmaku — wielka-
nocne jajka weganskie! Dzieki Pomarancino® tatwo, szybko i sprawnie przygotu-
jesz zarowno jajka weganskie faszerowane, jak i formowane. Kazde z nich bedzie
wyjatkowo smaczne i pieknie ozdobi Twoj wielkanocny stot.

Sktadniki

300 g ptatkéw owsianych ® 2 banany

200 g daktyli ® 1 tyzka kakao

mielone orzechy (opcjonalne) ® materiat do dekorowania
100 g masta orzechowego

Przygotowanie 60 minut (- okoto 20 zt
. Daktyle namaczamy przez 20 minut w wodzie, odcedzamy.

. Na podgrzang patelnie wsypujemy ptatki owsiane i delikatne pieczemy, az sie
zarumienia.

. W blenderze miksujemy banany, masto orzechowe, orzechy, kakao i daktyle.
Na koniec dodajemy pieczone ptatki owsiane. Miksujemy catos¢, az do uzy-
skania jednolitej konsystencji. Jesli masa jest zbyt ptynna, wstawiamy jg na
30 minut do lodéwki.

. Gotowa mase dzielimy na porcje okoto 70-gramowe i formujemy jajka przy
pomocy foremek Pomarancino® wedtug instrukgji (str. ...) i filmiku.

. Uformowane jajka wktadamy na godzine do lodéwki. Gotowe! Teraz mozemy
przystapi¢ do dekorowania, aby nasze ,pisanki” zachwycity wszystkich, ktorzy
zasigda z nami przy wielkanocnym stole.

Przechowywanie

Weganskie jajka wielkanocne mozna przechowywa¢ w lodéwce przez 15 dni.







Wbrew temu, co sadzg niektérzy, ziemnia-
ki sg warzywem: dostarczajg energii i wita-
min oraz posiadajg niezaprzeczalne walory
odzywcze. Warto zwréci¢ uwage na to, jakie
ziemniaki kupujemy i co z nich przyrzadza-
my. Na opakowaniach czesto znajdujg sie
informacje dotyczace typu kulinarnego tych
warzyw i ich wtasciwego wykorzystania. Ist-
niejg trzy podstawowe typy ziemniakow:
A, B i C - kazdy kolejny jest bardziej miekki
i maczysty. Wyrézniamy tez typy posrednie,
idealne do faszerowania.

Typy ziemniakéw

o Typ A — satatkowy

Ziemniaki typu A sg najtwardsze, zawierajg niewiele skrobi, przez co po ugotowa-
niu pozostajg zwarte i wilgotne. Nie rozpadajg sie i dajg sie tatwo kroi¢ w plastry czy
kostki. Ziemniaki typu A nadajg sie do faszerowania.

e Typ B — ogdélnouzytkowy

Ziemniaki typu B to najbardziej uniwersalny i najczesciej spotykany w sprzedazy
typ kulinarny ziemniakéw. Ziemniaki typu B czesto podaje sie do obiadu, ale row-
niez wykorzystuje sie na purée, kopytka, babki ziemniaczane oraz do zup i smaze-
nia. Migzsz odmian zakwalifikowanych do tego typu po ugotowaniu pozostaje dos¢
zwiezty. Ziemniaki typu B idealnie sprawdzajg sie podczas faszerowania.

e Typ C — maczysty

Ziemniaki typu C zawieraja naj-
wiecej skrobi. Ich migzsz roz-
sypuje sie po ugotowaniu, jest
suchy i wyraznie maczysty. Do-
skonale nadajg sie m.in. na
placki, frytki, purée i do piecze-
nia. Moga tez stanowi¢ baze do
wypiekéw i zageszczania zup.
Ziemniaki typu C nie nadaja
sie do faszerowania.




4 powody, dla ktérych warto jes¢ ziemniaki

0 Ziemniaki dostarczaja energii

Bulwy ziemniaka sg cennym zrodtem skrobi (20 g/100 g) - weglowodanu zto-
zonego, ktéry w organizmie cztowieka powoli rozktada sie na glukoze, czyli
paliwo potrzebne do pracy komérek. Dzieki temu po spozyciu ziemniakéw od-
czuwamy przyptyw energii i przez dtuzszy czas czujemy sie syci. Aby w petni
wykorzysta¢ wtasciwosci tych warzyw, starajmy sie gotowac je krétko, najlepiej
na parze lub w mundurkach. Do ugotowanych ziemniakéw warto dodac tro-
che masta i plaster szynki, aby wspomdc metabolizm i utatwi¢ przyswajanie
weglowodanéw ztozonych.

a Ziemniaki sa bogate w witaminy i mineraty

Ziemniaki sg zrédtem witaminy C - okoto 16 mg w 100 g (45 mg w 100 g mio-
dych ziemniakéw i 13 mg w 100 g ziemniakow dtuzej przechowywanych). llo$¢
witaminy C zawarta w standardowej dwustugramowej porcji pozwala w duzej
mierze zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie dorostego cztowieka. Ziemniaki
zawierajg takze witaminy A i E oraz witaminy z grupy B (B1 - tiamina, B2 -
ryboflawina, B3 - niacyna i B6 - pirydoksyna), niezbedne do prawidtowego
metabolizmu. Ziemniaki obfitujg w potas, ktory obniza cisnienie krwi, zawie-
rajg wzmacniajgcy kosci wapn oraz dziatajgcy korzystnie na uktad nerwowy
magnez, a takze fosfor, zelazo, cynk, miedz i mangan. Sg tez zrédtem cennego
biatka roslinnego. Spozywanie ziemniakéw pomaga uzupetnic¢ niedobory sub-
stancji mineralnych w naszym organizmie.

e Ziemniaki reguluja prace jelit

Ziemniaki sa bogate w skrobie. Im sg mtodsze, tym wigcej zawierajg aktywne-
go btonnika (mniej agresywnego niz celuloza zawarta w otrebach zbozowych),
ktéry pomaga przeciwdziata¢ zaparciom i biegunkom.

0 Ziemniaki nie tucza

Wbrew panujgcemu przekonaniu ziemniaki wcale nie sg tuczace, sa raczej ni-
skokaloryczne. Ugotowane w mundurkach dostarczajg zaledwie 76 kcal/100 g,
podczas gdy ta sama ilos¢ chleba zawiera 250 kcal, a 100 g makaronu - 150 kcal.
Warto jes$¢ ziemniaczane purée - tluczone ziemniaki z dodatkiem mleka i ma-
sta zawierajg 96 kcal w 100 gramach. Frytki sg bardziej sycace: dostarczajg
274 kcal na 100 gramoéw. Najbardziej kaloryczne sa chipsy: 568 kcal na 100 g.



Wszystkie materiaty znajdujace sie w ksigzce sg chronione prawem autorskim. Ko-
piowanie i wykorzystywanie bez zgody autoréw jest zabronione i stanowi narusze-
nie art.17 oraz art.23 ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych.




