curry coleslaw

Coleslaw to bardzo popularna w USA surdéwka z biatej
poszatkowanej kapusty, sama nazwa wywodzi sie z jezyka
flamandzkiego. Jej podstawa jest oczywisScie biata kapusta,
majonez/maslanka, przyprawy i inne dodatki. Ja proponuje dzi$
surdwke Jacques Pepin, ktéry dzieki curry podkreslit charakter
tej surowki. Jest ona idealnym dodatkiem do ryby, a takze
grillowanego miesa.

Sktadniki:

=1 mata gtdéwka biatej kapusty poszatkowanej (ok. 560
gram),
=1 duza utarta marchew.

Dressing:

= 1/3 szklanki majonezu

= 3 tyzki octu jabtkowego,
=1 tyzka cukru,

=1 tyzeczka soli,

= 2 tyzeczki maku,

»1/4 *yzeczki tabasco,
1 tyzeczka curry.


http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/curry-coleslaw/
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Wykonanie:

Posiekang kapuste i utarta marchew, mieszamy w duzej misce.
Nastepnie przygotowujemy dressing mieszajgc w miseczce
wszystkie jego sktadniki. tgczymy catos¢ i serwujemy, chod
najlepiej (moim zdaniem) smakuje schodzona w loddwce.

grillowane szparagil Z

prosciutto i1 mietowym pesto

Grillowane szparagi to uniwersalne danie, mozna je serwowac
jako przystawke, satatke lub przekagske. Uwielbiam *gczy¢ je z
mietowym pesto co podkresla jeszcze bardziej ich smak.
Odrobina prosciutto dodaje catej potrawie wyrazistos¢ i
podkresla jej charakter.

Sktadniki (4 porcje):

0o0k. 700 gram zielonych grillowanych szparag +
3 Xyzki oliwy z oliwek, so6l i pieprz,
= 1/2 szklanki Swiezych 1isci miety,
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1 szklanka posiekanych listkow pietruszki,
1 zgbek czosnku,

3 Xyzki posiekanych orzechéw wtoskich,

1/4 szklanki+l tyzka oliwy z oliwek,

= 3 tyzki Swiezo utartego parmezanu,

= s6l morska i Swiezo utarty pieprz,

» 4 plasterki prosciutto,

» 2 tyzeczki utartej skérki z cytryny.

Wykonanie:

1. Do blendera wktadamy listki miety, pietruszki, czosnek,
orzechy wtoskie i 1/4 szklanki oliwy z oliwek. Pulsacyjnie
rozdrabniamy, nastepnie dodajemy parmezan 1 *yzke pozostatej
oliwy z oliwek, rozdrabniamy ponownie do uzyskania jednolitej
konsystencji. Przektadamy do szklanego pojemnika i schtadzamy
w loddwce.

2. Szparagli skrapiamy oliwg nastepnie solimy, pieprzymy i
grillujemy z kazdej strony. Zgrillowane dzielimy na cztery
czesSci nastepnie zawijamy w prosciutto. uktadamy na talerzu
ozdabiajgc utarta skdérka z cytryny, odrobing parmezanu, 1
pesto.
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*receptura: Bobby Flay’s Grill It

grillowane poledwiczki

wieprzowe W syropie

brzoskwiniowo - klonowym

Zmystowa gra smakow zawsze nas zaskakuje, gdy odtwarzamy
przepisy Bobby Flay. Jest on mistrzem nie tylko grilla, ale 1
kuchni $rédziemnomorskiej. Prezentowane przeze mnie
poledwiczki zawierajg w sobie stodycz i tzw. ,heat”, ktéry
nadaje potrawie charakteru i podkreca atmosfore spozywanego
positku:)

Sktadniki: (4 porcje)

= 0k. 700 gram poledwiczek wieprzowych,
=2 tyzki oliwy z oliwek,

= 3/4 szklanki konfitury z brzoskwin,
tyzki syropu klonowego,

tyzki soku pomaranczowego,

tyzka sproszkowanego chilli,

tyzki posiekanego, Swiezego tymianku,
ostra czerwona papryczka,

zgbkéw czosnku (opcjonalnie),

= s6l i pieprz do smaku.

= = = = = =
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Wykonanie:

1. W misce (Sredniej wielkosSci) mieszamy konfiture, syrop
klonowy, sok pomaranczowy, chilli, tymianek, so6l i pieprz do
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smaku. Odstawiamy na 15 minut.

2. Poledwiczki nacieramy solg i pieprzem oraz skrapiamy oliwg.
Nastepnie grillujemy, az beda
ztoto brgzowe, ok. 12-15 minut.
Podczas ostatnich 5 minut przy
uzyciu pedzelka rozprowadzamy
syrop na poledwiczkach. Zabki
czosnku, podlewamy rdéwniez
oliwg, posypujemy solg i
pieprzem, zamykamy w aluminiowe]j
sakiewce 1 uktadamy na grillu
razem z poledwiczkami.

3. Grillowane poledwiczki 1 czosnek przektadamy na folie
aluminiowg, smarujemy pozostata czesScig syropu i szczelnie
zamykamy, pozostawiajgc je na 2 minuty.

4. Poledwiczki kroimy w talarki, przektadamy na talerze,
dekorujemy podlewajgc syropem i dodajemy obrane zgbki czosnku.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/grillowane-polędwiczki.jpg
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grillowany tosos$ spod
zielonej oliwki :)

toso$ zdecydowanie nalezy do moich najbardziej ulubionych ryb.
W duecie z oliwkami, ktére réwniez zajmujg u mnie bardzo
wysokie notowania staje sie daniem idealnym i to nie tylko pod
wzgledem ,smakowym”, ale przede wszystkim prozdrowotnym,
poniewaz zaréwno *oso$ jak i oliwki zawierajg bardzo duzo
kwasOw omega-3!

Sktadniki:

» 1 szklanka pokrojonych zielonych oliwek ,
= 2 zgbki czosnku drobno posiekanego,

- 2 Xyzeczki otartej skérki z pomaranczy,
=2 tyzki oliwy z oliwek,
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= 2 tyzeczki drobno posiekanego Swiezego tymianku,

» 1/4 szklanki posiekanych listkow natki pietruszki,
= s6l morska i Swiezo utarty pieprz,

=4 porcje grillowanego tososia.

Wykonanie:

1. W Sredniej misce mieszamy oliwki, czosnek, otartg skérke z
cytryny, oliwe i tymianek nastepnie solimy i pieprzymy do
smaku. odstawiamy na 30 minut.

2. Kawatki *ososia nacieramy solg i pieprzem oraz skrapiamy
oliwg. Grillujemy na ztotobrgzowy kolor z kazdej strony po 3-4
minuty zaczynajgc od strony ze skdrka.

3. Kawatki *ososia przektadamy na talerz i dekorujemy z géry
relish’em z oliwek.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/green+olives+relish.jpg

*receptura: ,Bobby Flay’s Grill It”

grillowana satatka
zilemniaczana w francuskim
stylu

Mtodych ziemniaczkéw zawsze brakowato mi na emigracji, dlatego
teraz, jak tylko pierwsze pojawiaja sie na targu, trudno
powstrzyma¢ sie pokusie i nie wykorzysta¢ ich w kuchni.
Proponowana przeze mnie satatka pochodzi z ksigzki Bobby
Flay’'s Grill It! Jest bajecznie doskonata, a przy tym tatwa w
wykonaniu, nawet jesli aura nie dopisuje by grillowac na
Swiezym powietrzu, mozna uzy¢ grilla elektrycznego.

Sktadniki:

-1 kg mtodych matych ziemniaczkow,


http://posmak-zdrowia.pl/przystawki/grillowana-salatka-ziemniaczana-w-francuskim-stylu/
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s6l morska,

1/2 szklanki oliwy z oliwek,

- Swiezo mielony pieprz,

1/4 szklanki bia*ego octu winnego,

=1 tyzka musztardy Dijon,

= 1 zagbek czosnku (drobno posiekanego),

= 1 mata czerwona cebulka, drobno posiekana,
= 6 korniszonéw drobno pokrojonych,

» 2 tyzki kaparoéw,

»1/4 szklanki drobno posiekanych listkéw trybulki lub
pietruszki/kolendry.

Wykonanie:

1. Wyszorowane ziemniaki wkt*adamy do garnka z zimng osolong
wodg. Doprowadzamy do wrzenia, nastepnie gotujemy je 8 minut.
Odcedzamy, a gdy wystygng przepotawiamy je wzdtuz.

2. Kazda potdédwke ziemniaka smarujemy oliwg, solimy i
pieprzymy, uktadamy na rozgrzanym grillu skérkg géry.
Grillujemy na ztoto brazowy kolor ok. 4 minut, przewracamy na
drugg strone i zapiekamy kolejny 4 minuty.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/grillowane+ziemniaki.jpg

3. W miedzyczasie mieszamy pozostate sktadniki satatki (oprécz
trybulki), dodajac pozostatg czes¢ oliwy (ok. 1/4 szklanki),
doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

posmakzdrowia blog.spot.com

4. Ziemniaczki, przektadamy z grilla do duzej miski, dodajemy
pozostate sktadniki satatki i mieszamy delikatnie. Odstawiamy


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/zgrillowane+ziemniaki.jpg
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na 15-60 minut, a przed podaniem dodajemy posiekane listki
trybulki, solimy 1 pieprzymy do smaku 1 natychmiast
serwujemy:)

gulasz wotowy w soslie Z
czerwonego wina

Dla Amerykandéw kwintesencjg gulaszu wotowego jest tzw. ,beef
burgundy”, ktdéry z samej nazwy wskazuje, ze powinien by¢
przyrzadzony na czerwonym winie z regionéw burgundzkich.
Gulasz prezentowany przeze mnie jest autorstwa Jacques Pepin
(Chez Jacques — Traditionals and Rituals of a Cook). Sam w
sobie nie jest skomplikowany w przygotowaniu, natomiast proces
przygotowawczy (zakupy), zajety mi najwiecej czasu. Jednak
efekt przeszedt nasze najs$mielsze oczekiwania. Wo*owina, sama
sie rozpada na czastki, a jej miekkos¢ i delikatnos¢ trudno
wprost ujaé¢ stowami:)

Sktadniki (4 porcje):

=1 kg poledwicy wotowej Llub chudej wotowiny gulaszowej
podzielonej na 8 czesci,

=2 tyzki oliwy z oliwek,

tyzka masta,

tyzka mgki pszennej,

szklanka bardzo drobno pokrojonej cebuli,

tyzka bardzo drobno posiekanego czosnku,

butelka (750 ml) czerwonego wina,

listki laurowe,

klika gatgzek swiezego tymianku,

12-15 malutkich cebulek lub cebulek pertowych,

12-15 matych pieczarek (brunatnych),

12-15 marchewek ,baby”,

n
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140 gram pancetty (wtoski boczek),

2 szklanki wody + 1/4 szklanki,

= szczypta cukru,

= s6l i pieprz do smaku,

= gars$¢ swiezo posiekanych 1isci natki pietruszki.

Wykonanie:

1. W garnku zeliwnym rozpuszczamy tyzke masta z tyzka oliwy z
oliwek, nastepnie uktadamy kawatki posolonej i popieprzonej
wotowiny 1 obsmazamy jg na ztoto brazowy kolor z kazdej
strony. Dodajemy posiekang cebule i czosnek, gotujemy ok. 2
minut, a nastepnie dodajemy magke mieszajgc 1 unikajac
powstania grudek. Gdy mgkg jest juz dobrze ,rozprowadzona”
wlewamy czerwone wino, dodajemy listki laurowe i tymianek.
Doprowadzamy do wrzenia, solimy 1 pieprzymy — nastepnie
przykrywamy i S$ciggamy z ognia.

2. Garnek z wotowing przektadamy do piekarnika rozgrzanego do
180 stopni Celsjusza. Zapiekamy oko*o 1,5 godziny, az nasza
wotowina skruszeje, a wino sie zredukuje. Tak upieczona
wotowina moze czeka¢, az do dnia nastepnego.

3. W garnku zagotowujemy wode, nastepni dodajemy pancette i
gotujemy jg okoto 30 minut. Wyciggamy z wody i schtodzong
kroimy na paseczki o szerokosci 1 cm i wysoko$ci 2,5 cm.

4. W duzym rondlu lub patelni na tyzce oliwy dusimy pod
przykryciem marchewke, grzyby 1 cebule - okoto 5 minut.
Dodajemy szczypte cukru, s6l i pieprz oraz 1/4 szklanki wody.
Gdy woda wyparuje, gotujemy warzywa kolejne 4 minuty, az
przyrumienig sie na ztocisty braz z kazdej strony.



5. Serwujemy naszg wotowine, podgrzewajac ja ponownie,
nastepnie dekorujemy przyrumienionymi warzywami i posypujemy
posiekang natkg pietruszki. Najlepiej smakuje z 1lampka
czerwonego wina, doktadnie takiego samego jakiego uzylismy w
przepisie:)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/przyrumienione-warzywa.jpg
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Bon Appetit!

prazone ziemniaczki Z

wedzonym %tososiem

Jakis$ czas temu miat*am okazje przetestowal przepis Philippe
Boulot, ktdéry przez dtugie lata byt dyrektorem kulinarnym
Healthman Hotel i tam to danie serwowat. Jest to typowy
amerykanski brunch — pdzZzne $Sniadanie przeciggniete do pory
lunchu. Nie ukrywam, ze to wtas$nie jajka w koszulce miaty
najwiekszy wptyw na mdéj wybdér, jest to jednak, tak bogato
urozmaicony positek, ze kazdy tu znajdzie dla siebie cos
dobrego i zdrowego:)

Sktadniki: (4 bardzo duze i syte porcje)


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/gulasz.jpg
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1 kg ziemniakédw,

500 gram wedzonego *ososia,

= 1 mata czerwona cebulka, bardzo drobno poszatkowana,
1 tyzka chrzanu (ze stoiczka),

1 tyzka petnoziarnistej musztardy,
1/4 szklanki kapar

1/4 szklanki kwasnej smietany,

= 2 tyzki masia,

=2 tyzki oleju rzepakowego,

=4 jajka w koszulce*(opcjonalnie)

= s6l i pieprz.

Wykonanie:

1. Ziemniaki gotujemy w koszulkach z %*yzka soli okoto 20
minut. Po przestygnieciu, obieramy ze skorki i kroimy w
kostke.

2. Do Sredniej miski dodajemy
poszatkowanego wedzonego tososia, cebulke, chrzan, musztarde,
kapary i kwas$ng smietane. Cato$¢ mieszamy doprawiajgc odrobing
soli i pieprzem. 2

3. Na duzej patelni rozgrzewamy
ttuszcz (masto 1 oliwe),
dodajemy ziemniaki 1 smazymy je
na ztoty kolor. Dodajemy
zawartos¢ sSredniej miski z
wedzonym +tososiem 1 jeszcze
chwilke gotujemy mieszajac.

4.* Jajka w koszulce: W duzym rondlu zagotowujemy wode (2/3
wysokosci rondla), dodajemy *yzke octu i szczypte soli.
Doprowadzamy wode do bardzo delikatnego wrzenia. Rozbijamy
jajko i wlewamy je np. do chochelki od zupy lub sosjerki,
nastepnie delikatnie przelewamy do rondla z gotujgcg sie wodg.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/ziemniaki.jpg

Gotujemy ok. 2-3 minut.

5. Ziemniaki z %*ososiem przektadamy na talerze, na gére
ktadziemy odcedzone z wody jajko solimy je 1 pieprzymy,
czubkiem noza nacinamy je pozwalajac, by z6ttko wyptyneto —
jest to tak zwana przeze mnie ,chwila prawdy” dla jajek w
koszulce:)
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zytni chleb na zakwasie

Ten chleb jest jednym z najlepszych moich , zdrowych wypiekéw”.
Swoja ciemna barwe i kwasny smak zawdziecza
zakwasowi wyhodowanym na mgce zytniej typ 2000, ktéra
jednoczes$nie odgrywa najwazniejszg role wsrdd sktadnikdéw. Jest
wilgotny w Srodku, natomiast skérka jest idealnie chrupka.
Swojg Swiezos$¢ zachowuje niezwykle dtugo, cho¢ nigdy nie byto
mu dane tego doczeka¢ :). I co najwazniejsze jest niezwykle
prosty w wykonaniu.

Sktadniki:

Zaczyn:
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= 175 gram zakwasu zytniego,

= 130 gram magki zytniej typ 2000,

= 90 gram maki zytniej typ 720,

= 300 ml cieptej wody o temperaturze nie przekraczajacej
40 stopni Celsjusza,

=2 tyzeczki soli.

ciasto na chleb:

= 50 gram magki zytniej typ 2000,
= 100 gram mgki zytniej typ 720.

Wykonanie:

1. W duzej szklanej misce przygotowujemy zaczyn na chleb
dodajac wszystkie jego
sktadniki, nastepnie mieszamy
drewniang tyzka. Miske
przykrywamy z go6ry foliag
spozywczg 1 odstawiamy w ciepte
miejsce na 4 godziny.

2. Do zaczynu dodajemy pozostate magki i mieszamy doktadnie.
Przektadamy ciasto do formy ,keksowki” (mniej wiecej ciasto
powinno siegad¢ co najmniej do potowy wysokos$ci. Jesli jest to
blaszana forma musimy ja wysmarowal ttuszczem (oliwg), a
nastepnie oprészy¢ magka zytnig, w przypadku formy silikonowej,
pomijamy tg czynnos¢. Forme przykryta z géry Sciereczka
wktadamy do piekarnika na cata noc zostawiajac zapalone
Swiatetko.


http://posmak-zdrowia.pl/wegetarianskie/zakwas-zytni/
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3. Rano, gdy ciasto wyrosnie rozpoczynamy pieczenie. Nie
wyjmujgc formy z piekarnika rozgrzewamy go do 220 stopni
Celsjusza i gdy piekarnik osiggnie tag temperature pieczemy
chleb przez kolejne 40 minut. Chleb jest wypieczony, gdy
wykataczka wtozona w Srodek ciasta chlebowego pozostanie
sucha.

4. Upieczony chleb pozostawiamy w formie do wystygniecia.

* proces przygotowawczy ( dzien przed wypiekiem ) najlepiej
rozpoczg¢ w godzinach popotudniowych (15-16 -ta).

zakwas zytni

Moja przygoda z zakwasem rozpoczeta sie pare lat temu za
»wielka woda”, gdy bytam spragniona prawdziwego smaku chleba
na zakwasie, bez drozdzy i zbednych cukréow. Woéwczas zaczetam
studiowa¢ dostepne materiaty na temat tej cudownej hodowli.
Satysfakcja z pierwszego upieczonego chleba na zakwasie,
pewnie by*a wieksza niz pierwszy wypiek, ktéry wyjetam z
piekarnika, ale z czasem udato mi sie nabra¢ wprawy i zakwas
zaczat mi stuzy¢ nie tylko do wypieku chleba, ale i réwniez
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clasta na pizze 1 innych.

Sktadniki:

= 250 gram magki zytniej typ 2000 (100 gram + 50 gram + 50
gram +50 gram )

=250 ml cieptej wody nie przekraczajagce 40
stopni Celsjusza (100 mlL + 50 ml + 50 ml + 50 ml)

Wykonanie:

1. Okoto godziny 19-tej, do litrowego stoika wsypujemy 100
gram maki zytniej 1 wlewamy 100 ml cieptej wody. Mieszamy
drewniang *yzka lub jej koncem catos$¢. Przykrywamy lniang
Sciereczka i obwigzujemy dookota tasiemkag. Odstawiamy w ciepte
miejsce np. koto kaloryfera i pilnujemy by w trakcie hodowli
nie robi¢ zbytnich przeciggow.

2. Po 12 godzinach ( okoto 7 -mej rano) mieszamy drewniang
tyzka zawarto$¢ stoika i ponownie odstawiamy stoik przykryty
Sciereczka w ciepte miejsce.

3. Okoto 19-tej dokarmiamy zakwas 50 gramami mgki zytniej i 50
ml cieptej wody, mieszamy 1 odstawiamy w ciepte miejsce.

4. Nastepnego dnia ok. 19 -tej dokarmiamy zakwas 50 gramami
maki zytniej 1 50 ml cieptej wody, mieszamy 1 odstawiamy w
ciepte miejsce na 12 godzin.

5. Okoto 7-mej rano nasz zakwas powinien juz produkowad
widoczne gotym okiem babelki 1 przede wszystkim powinien
,pachnie¢” zakwasem. Mieszamy wiec zawartosc¢ stoika i ponownie
odstawiamy w ciepte miejsce.



6. 0kot019-tejporazostatnidokarmiamynaszzakwas50
gramami magki zytniej i 50 ml
cieptej wody, mieszamy, odstawiamy
w ciepte miejsce.

7. Po uptywie 12 godzin (7-ma rano) zakwas powinien sie
,uniesc¢”, a ilos¢ babelkdéw na powierzchni powinna by¢ juz
bardzo liczna. Mieszamy doktadnie zawartos$¢ stoika, ktdéra ma
bardzo gesta konsystencje, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy
w ciepte miejsce na kilka godzin. Okoto 13-tej zakwas powinien
by¢ juz gotowy do uzycia:).

* w tym przepisie wazne jest to, by o tych samych godzinach (
u mnie 7-ma rano i 19-ta wieczorem) dokarmiac¢ lub mieszad
zakwas. Natomiast dobdr czasowy zalezy od Waszych mozliwosSci
czasowych.

* zakwas, ktorego nie wykorzystamy do wypieku, przektadamy do
czystego szklanego stoika, zakrecamy i wstawiamy do loddéwki.
Jesli chcemy zrobic¢ nowy zakwas, woéwczas przektadamy do
szklanego naczynia 3 tyzki stotowe
uprzednio wyhodowanego zakwasu (tego z lodéwki) i dokarmiamy
go 100 gramami mgki zytniej 1 100 ml cieptej wody, przykrywamy
Sciereczkg i odstawiamy w ciepte miejsce. Po uptywie doby
zakwas jest juz aktywny 1 gotowy do uzycia.
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smakowite drozdzowe gofry

Gofry, w wielu amerykandskich restauracjach typu bistro
serwowane sg na $niadanie. W towarzystwie bekonu i syropu
klonowego, tworza zaskakujgco dobre potgczenie. Ciasto na
gofry, ktérym jestem zauroczona rézni sie tym, ze zamiast
proszku do pieczenia i sody uzywam Swiezych drozdzy. Dzieki
nim sg one bardzo subtelne w smaku. Ciasto przygotowuje
zazwyczaj w pigtkowy lub sobotni wieczdr, a nastepnego poranka
serwuje cieplutkie, pachnace gofry domownikom z ich ulubionymi
dodatkami. Jest to Sniadanie, ktdrym nalezy sie delektowaé, by
dobry posmak towarzyszyt nam przez reszte dnia:)

Sktadniki:

= 2 szklanki magki,

=1 tyzka cukru,

=9 gram Swierzych drozdzy,
=1/2 tyzeczki soli,

= 2 szklanki cieptego mleka,
=1 jajko,

= 80 gram roztopionego masta.

Wykonanie:

1. W duzej misce, rozpuszczamy w ciepitym mleku drozdze 1
dodajemy cukier. Nastepnie dodajemy przesiang magke i sol.
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Catos¢ mieszamy przy pomocy trzepaczki, az sktadniki
catkowicie sie potaczag. Miske z ciastem zalepiamy folig
spozywczg 1 odstawiamy w ciepte miejsce na 1,5 godziny. Po tym
czasie odstawiamy do loddéwki na catg noc.

2. Rano, wyjmujemy ciasto z lodowki, do ktdérego dodajemy
roztopione masto i lekko roztrzepane jajko. Cato$¢ mieszamy.
Powstata masa bedzie bardzo gesta. Chochelkg przelewamy mase
na rozgrzang gofrownice, zapiekamy na ztoty kolor.

Serwujemy ciepte gofry z ulubionymi dodatkami:)
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* Przepis, ktéry zostat przeze mnie troszke zmieniony,
pochodzi z ksigzki ,The 150 Best American Recipes”
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