gulasz wotowy w sosie 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 najsmielsze oczekiwania. Wo*owina, sama
sie rozpada na czastki, a jej miekkos¢ i delikatnos¢ trudno
wprost ujgé¢ stowami:)

Sktadniki (4 porcje):

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

=2 tyzki oliwy z oliwek,

tyzka masta,

tyzka magki pszennej,

szklanka bardzo drobno pokrojonej cebuli,

tyzka bardzo drobno posiekanego czosnku,

butelka (750 ml) czerwonego wina,

listki laurowe,

- klika gatgzek sSwiezego tymianku,

12-15 malutkich cebulek lub cebulek pertowych,

12-15 matych pieczarek (brunatnych),

12-15 marchewek ,baby”,

140 gram pancetty (wtoski boczek),

2 szklanki wody + 1/4 szklanki,

szczypta cukru,

s6l i pieprz do smaku,

= gars¢ Swiezo posiekanych lisci natki pietruszki.

N R B R

Wykonanie:
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1. W garnku zeliwnym rozpuszczamy tyzke masta z tyzka oliwy z
oliwek, nastepnie uktadamy kawatki posolonej i popieprzonej
wotowiny i obsmazamy jg na ztoto brazowy kolor z kazdej
strony. Dodajemy posiekang cebule i czosnek, gotujemy ok. 2
minut, a nastepnie dodajemy mgke mieszajgc 1 unikajac
powstania grudek. Gdy magkg 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 i cebule — okot*o 5 minut.
Dodajemy szczypte cukru, sél i pieprz oraz 1/4 szklanki wody.
Gdy woda wyparuje, gotujemy warzywa kolejne 4 minuty, az
przyrumienig sie na ztocisty braz z kazdej strony.
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5. Serwujemy nasza wotowine, podgrzewajgc ja ponownie,
nastepnie dekorujemy przyrumienionymi warzywami 1 posypujemy
posiekang natkg pietruszki. Najlepiej smakuje =z Tlampka
czerwonego wina, doktadnie takiego samego jakiego uzylismy w
przepisie:)

/
posmagadrowiabloaspo Tcom
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Bon Appetit!

prazone ziemniaczki Z
wedzonym %tososiem

Jaki$ czas temu miatam okazje przetestowac przepis Philippe
Boulot, ktdéry przez dtugie lata byt dyrektorem kulinarnym
Healthman Hotel i tam to danie serwowat. Jest to typowy
amerykanski brunch — pdzne Sniadanie przeciggniete do pory
lunchu. Nie ukrywam, ze to wtasnie jajka w koszulce miaty
najwiekszy wptyw na moj wybdér, jest to jednak, tak bogato
urozmaicony positek, ze kazdy tu znajdzie dla siebie coS$s
dobrego 1 zdrowego:)

Sktadniki: (4 bardzo duze i syte porcje)

=1 kg ziemniakow,

= 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)

= sOol 1 pieprz.

Wykonanie:

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

2. Do Sredniej miski dodajemy
poszatkowanego wedzonego *tososia, cebulke, chrzan, musztarde,
kapary i kwasng smietane. Cato$¢ mieszamy doprawiajac odrobing
soli i pieprzenm. 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.
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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posmakzdrowia blod S

chicken paillard 1 rozkosz
smaku :)

Pierwszy raz miatam ta niezwykta przyjemnos¢ skorzystac z tej

metody przygotowania piersi z kurczaka. ,Pillard” to z
francuskiego delikatnie moéwigc ,rozpusta”, majac jednak na
mysli sztuke kulinarng - jest to metoda polegajgca na

odpowiednim przygotowaniu drobiu, dzieki czemu jest on
idealnie soczysty 1 bardzo delikatny, a dzieki dodatkom
sprawia, ze rozkosz smaku eksploduje wraz z pierwszym kesem:)

Sktadniki:

=4 piersi z kurczaka,

=2 Sredniej wielko$ci pomidory (wydrazone z pestek i
pokrojone w kostke),

» 1 szklanka pokrojonego w cienkie pidra kopru wtoskiego,

» 1/2 szklanki zielonych oliwek pokrojonych w talarki,
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= 1/4 szklanki uprazonych pestek z dyni (opcjonalnie),

»1/2 szklanki szalotki pokrojonej w bardzo drobna
kosteczke,

»1/4 szklanki rodzynek uprzednio zamoczonych w biatym
wytrawnym winie (opcjonalnie),

= 2 tyzki kapar,

» 1 tyzka Swiezych listkéw tymianku,

= 3 zgbki czosnku (rozgniecionego i dobrze posiekanego),

=4 tyzki oliwy z oliwek ( najlepiej Golden Drop),

» 3 tyzki bazylii pokrojonej w paseczki,

» 3 tyzki posiekanej kolendry,

» sG1 morska i pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Kazda piers z kurczaka przekrawamy w poprzek, ale nie do
konca — tak aby po roztozeniu powstat nam z kazdej piersi
,motylek”, ktdérego delikatnie przy pomocy ttuczka rozbijamy,
nastepnie, solimy i pieprzymy.

2. W duzej misce, mieszamy wszystkie warzywa i jesli lubimy
dodajemy réwniez rodzynki i uprazone pestki dyni. , Podlewamy”
2 tyzkami oliwy ( oryginalnie powinno to by¢ masto z
dodatkiem oliwy, lecz biorac pod uwage wzgledy zdrowotne oliwa
z oliwek wcale nie ujmuje temu daniu walordéw smakowych,
natomiast jes$li mozemy skorzysta¢ z oleju Golden Drop, to smak
masta mamy zagwarantowany plus wiele innych benefitoéw).

3. W naczyniu zaroodpornym rozktadamy nasze ,motylki” z
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kurczaka, na wierzch ktadziemy mieszanke warzyw 1 podlewamy
resztg oliwy (pozostate 2 tyzki).

4. Pieczemy w naczyniu zaroodpornym w 200 stopniach Celsjusza
ok 15-20 minut. Na koricu posypujemy bazylig i kolendra.

bon appétit!

grillowane 1 marynowanhne
krewetki

Danie to powstato, nie tylko z mito$ci do dobrego i zdrowego
jedzenia, ale przede wszystkim z mitosci do meza, ktdrego
chciatam zaskoczy¢ w dniu jego urodzin:))). Jest to przepis
autorstwa Bobby Flay, ktéry moim skromnym zdaniem jest
mistrzem grillowania 1 dobrego smaku przepetnionego
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niesamowitym aromatem zyskujgcym z kazdg godzing na swej
intensywnosci.

Nie kazdy lubi krewetki, ale dzieki tej marynacie, jest duza
nadzieja, ze moze zmieni zdanie, czy warto sprébowal, mysle,
ze tak, trzeba tylko odrobine uzbroi¢ sie w cierpliwosc:).

Dla wtajemniczonych dodam, ze danie to jest roéowniez zgodne z
»filozofig” zywienia metabolic balance®. Tak jak 1 autor
przepisu, zdecydowanie polecam, podanie krewetek na sa%tacie
lub mieszance satat, im wiecej koloréw, tym lepiej dla oka i
ciata:)

Sktadniki:

= 3/4 szklanki octu jabtkowego,

=2 tyzeczki soli,

2 tyzeczki cukru,

1 *yzeczka ziarenek kolendry,

1 tyzeczka ziarenek gorczycy,

1 tyzeczka ziarenek pieprzu,

1/4 *yzeczki ptatkow chili,

1 szklanka oliwy z oliwek ttoczonej na zimno,

1 Sredniej wielkosci czerwona cebula przepotowiona

i poszatkowana w cienkie pidrka,

=4 zgbki czosnku zmiazdzone p*askg czescig noza lub
ttuczkiem do miesa,

=1 listek laurowy,

= 500 gram grillowanych krewetek* (bardzo duzych).

= 3 tyzki drobno posiekanego koperku.

Wykonanie:

1. W duzej misce mieszamy ocet jabtkowy, sol, cukier, ziarenka
kolendry, gorczycy, pieprzu oraz ptatki chili.

2. Powoli wlewamy oliwe i jednoczesSnie uzywajac trzepaczki
mieszamy, do petnego potgczenia.

3. Dodajemy cebule, czosnek, 1is¢ laurowy i grillowane
krewetki*. Catos¢ mieszamy, az wszystkie krewetki pokryja sie
marynatg. Przykrywamy miske folig i odstawiamy do lodoéwki.



4. Co 2 godziny mieszamy marynate i krewetki i odstawiamy znow
do lodéwki na co najmniej 8 godzin lecz nie wiecej niz 24
godziny.

5. Serwujemy krewetki na zielonej satacie posypujac na koncu
koperkiem.

* grillowane krewetki

= 500 gram obranych 1 oczyszczonych krewetek (bardzo
duzych),

=2 tyzki oleju rzepakowego,

1 tyzka soli,

= 2 Xyzeczki Swiezo mielonego pieprzu.

W duzej misce mieszamy krewetki 2z olejem solg 1
pieprzem. Ktadziemy na rozgrzanego grilla i grilujemy oK.
1,5-2 minut. Przewracamy je na drugg strone i grillujemy ok. 1
minuty i natychmiast przektadamy na talerz.Jesli mamy
piekarnik z funkcjag grilla, mozemy to zrobi¢ w piekarniku (240
stopni Celsjusza), lub tez na patelni grillowej.
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barszcz wigilijny

Barszcz wigilijny jak tradycja nakazuje musi by¢ postny. Jego
podstawg jest wywar warzywny oraz kwas buraczany.

Sktadniki na 1,5 litra esencjonalnego wywaru warzywnego + 0,5
litra kwasu buraczanego

=1/2 korzenia selera,

=1 pietruszka,

= 2 marchewki,

=1 por,

=1 cebula,

= 3 buraki Sredniej wielkoSci(obrane i pokrojone w cienkie
plastry),

» 8 dkg suszonych grzybéw,

= Lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty,

=0ok. 150 ml czerwonego wytrawnego wina (Cabernet

Sauvignon ),

szczypta soli 1 pieprzu,

1 tyzka cukru,

1 zabek czosnku (utarty),

1/2 litra kwasu buraczanego.

Wykonanie:

1. Warzywa myjemy, obieramy ze skdérki i kroimy na mate
kawatki. Dodajemy przyprawy i zalewamy wrzatkiem — gotujemy
ok. 15 minut.

2. W drugim garnuszku gotujemy suszone grzyby- zalane 2
szklankami wrzatku, réwniez oko*o 15 minut.
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3. Oba wywary przecedzamy do jednego garnka — powinno powstad
okoto 1,5 litra wywaru.

4. Do wywaru warzywnego dodajemy kwas buraczany 1 podgrzewamy,
az zawrze lecz nie bedzie sie gotowac.

5. Starannie doprawiamy, zgodnie z naszymi upodobaniami. Jes$li
nie mamy pod rekg wytrawnego wina, mozemy
uzy¢ Swiezo wycisnietego soku z cytryny. Na kilka minut przed
podaniem, dodajemy Swiezo utarty zgbek czosnku.

poledwiczki drobiowe W
marynacie sticky barbecue

To moja kolejna propozycja na niskokaloryczne, a bogate w
biatko danie. Kawa*eczki kurczaka zamarynowane w aromatycznej
zalewie, ktéra podczas grillowania wydobywa kwintesencje
smaku. Poledwiczki s na pewno doskonatg alternatywag dla
~kawatkoéw kurczaka” serwowanych w fast foodach:)

Sktadniki:

pasmak2dirawia blog Spat.com
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» 500 gram poledwiczek drobiowych,

Marynata:

» 1/4 szklanki cukru trzcinowego,

=5 tyzek powidet ze $liwek,

= 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego,
= 2 tyzki bia*ego octu winnego,

=1 tyzka musztardy peinoziarnistej.

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki marynaty, wrzuci¢ na rozgrzang
patelnie, nastepnie na matym ogniu doktadnie wymiesza¢
marynate. Zdja¢ z ognia i poczekad, az wystygnie.

2. W miedzy czasie ptuczemy wodg poledwiczki, nastepnie
osuszamy recznikiem papierowym Llub baweinianym.
Poledwiczki przektadamy do naczynia szklanego lub z
plastiku, zalewamy marynata i mieszamy. Zamykamy i
odstawiamy do loddéwki na 1 — 24 godziny

3. Rozgrzewamy grilla 1 zapiekamy z kazdej strony na ztoty
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kolor. Mozemy réwniez skorzysta¢ z pomocy patelni
grillowej lub piekarnika.

4. Gotowe danie dekorujemy posiekang pietruszka Llub
kolendrg. Swietnie sie uzupetnia w towarzystwie sosu
barbecue.

posmakzdrrowia blog SAt.com g

Smacznego:)

kurczak w stylu meksykanskim

Miato by¢ troche czekoladowo, ale dlaczego by nie troche i
ostro, tym bardziej, ze osobiscie uwielbiam, gdy potrawa ma w
sobie choc¢by odrobine pikanterii.

Uwielbiam ostre papryczki i to nie tylko dlatego, ze napedzaja
jak szalone nasz metabolizm, ale chyba przez to, ze nadaja
potrawom zdecydowany i pikantny charakter.

Kurczak, ktdédrego upiektam w rekawie nie utracit swej
wilgotnosci i soczystosci, a przyprawy doktadnie wniknety w
miejsce przeznaczenia:)
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Sktadniki:

= 1 caty kurczak,
=1-2 tyzki oliwy z oliwek,
» 6 tyzek meksykariskiego bukietu przypraw.

Wykonanie:

1. Kurczaka umy¢, doktadnie osuszy¢ papierem recznikowym i
natrze¢ oliwg, a nastepnie doktadnie wetrze¢ meksykanskg

przyprawe. Wtozy¢ do rekawa, a nastepnie na 2 godziny do
lodéwki .

2. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni Celsjusza i wtozy¢ do
niego kurczaka. Pieczemy ok 1 godziny. Po tym czasie,

kurczaka w raz z wytworzonym sosem przektadamy do naczynia,
np.: zaroodpornego i zapiekamy jeszcze ok. 10-15 minut.

3. Kurczaka serwujemy oczywisScie na gorgco, najlepiej z
niedocenianymi w Polsce stodkimi ziemniakami (batatami), dla
ktorych pikantny sos z kurczaka jest niesamowitym balansem:)

grillowany kurczak w Jamaican
Jerk Rub

Jest to tzw. ,pomyst na..”:) Bardzo *atwy w wykonaniu, a daje
mnostwo satysfakcji, a przede wszystkim zaskakuje nas
egzotycznym smakiem. Dla tych, ktdérzy nie lubig pikantnych
potraw, proponuje zmniejszy¢ ilo$¢ ostrej papryki, choé¢ mnie
ta proporcja odpowiada catkowicie:)

Sktadniki: (4 porcje)
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= 500 gram piersi kurczaka pokrojonego w duzg kostke,
» posiekane listki pietruszki do dekoracji,
5 tyzek jamajskiej panierki.

Wykonanie:

1. Kawatki kurczaka natrze¢ miksturg, przetozy¢ do szklanego
naczynia, przykry¢ i pozostawi¢ w loddéwce na 2 godziny max. 24
godziny, ale wolwczas nalezy poming¢ so6l i doda¢ jag tuz przed
gotowaniem.

2. Grillujemy kurczaka, tak aby mieso przypiekto sie z kazdej
strony. JesSli nie mamy grilla elektrycznego, mozemy to zrobid
nawet na patelni dodajac odrobine thuszczu 1lub nawet
rezygnujac z niego w zalezno$ci od powtoki patelni:)

Doskonatg przystawkag jest kolorowy ryz <-klik
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orkiszowe wstazki w kremowym
sosie z boczniakami

To danie jest bardzo tatwe i szybkie w wykonaniu, a przy tym,
jak zwykle, bardzo wartos$ciowe pod wzgledem sktadnikow
odzywczych:)

Sktadniki (3 — 4 porcje):

= 0k. 170 gram wstazek orkiszowych lub petnoziarnistego
tagliatelle,

=1 tyzka masta + 1 tyzka oliwy z oliwek,

= 250 gram grzybdw boczniakdéw pokrojonych w paski,

= 1 duza szalotka drobno pokrojona,

= 2 zgbki czosnku, drobno posiekane,

»3/4 szklanki aromatycznego bulionu ( drobiowego lub
warzywnego),

= 2 tyzeczki drobno posiekanych lisci szatwii,

» 1/3 szklanki kwasnej sSmietany 12%,

= 2/3 szklanki startego parmezanu,

= 1/4 szklanki posiekanej natki kolendry lub pietruszki,

= s6l, pieprz do smaku.

Wykonanie:
1. Gotujemy wstgzki wg przepisu na opakowaniu ok. 7 minut

2. Na duzej patelni rozgrzewamy tituszcz i dodajemy, szalotke,
czosnek i grzyby. Smazymy chwilke, i dodajemy nasz bulion.
Gotujemy ok 5 minut, az grzyby zmieknag, a potowa bulionu
odparuje.
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3. Dodajemy sSmietane i parmezan, mieszajgc dos¢ intensywnie.
Dorzucamy szatwie, solimy do smaku.

4. Odcedzone wstgzki przektadamy na patelnie z sosem i tam je
,Zatapiamy”

5. Podajemy ciepte dodajgc swiezo utarty pieprz oraz posiekang
natke.

Smacznego!

nadziewane papryczki - czyli
méj sposdb na leftover
risotto

Jak to w zyciu bywa, nie zawsze wszystko ze stotu znika, ale
nic, co dobre zmarnowa¢ sie nie moze. Dlatego tez
na dzisiaj postanowitam wesprze¢ sie intensywnie czerwonymi
1 jedrnymi papryki. Odgrzewane risotto jest, jakby to
powiedziel¢, jak odgrzewany kotlet, niby dobry, ale.. No
wtasnie:)

Czerwone papryki zastugujg na naprawde dobre nadzienie,
bo same w sobie zawierajg mnéstwo zdrowego bogactwa, takiego
jak flawonoidy i karotenoidy, ktdore speiniajg funkcje
przeciwutleniaczy, potrzebnych w naszej diecie, mnoéstwo
witamin (przede wszystkim C i A) 1 nieztg dawke magnhezu. Tak


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/nadziewane-papryczki-czyli-moj-sposob-na-leftover-risotto/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/nadziewane-papryczki-czyli-moj-sposob-na-leftover-risotto/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/nadziewane-papryczki-czyli-moj-sposob-na-leftover-risotto/

wiec warto sie z nimi zaprzyjazni¢:

Sktadniki: ( 4 porcje)

=4 jedrne czerwone papryki,

= 1 szklanka bulionu (warzywny Llub drobiowy),
» 3 szklanki gotowego risotto,

=4 xyzki tzw. butki tartej,

= 1/4 szklanki startego parmezanu,

= 2 Xyzki drobno posiekanych lisci kolendry,
=1 tyzka oliwy z oliwek.

Wykonanie:

1. Scinamy dno wraz z ogonkiem kazdej papryki i usuwamy
gniazda.

2. Napetniamy papryczki risotto, posypujemy butka tartg i
parmezanem.

3. Uktadamy w naczyniu zaroodpornym podlewajgc bulionem.
Zraszamy gore kazdej papryczki oliwg z oliwek i wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza na 20-30 minut

4. Po wyjeciu z piekarnika, ,podlewamy” %*yzka bulionu
pozostatego w naczyniu, w ktérym zapiekatly sie papryczki,
posypujemy parmezanem i kolendrg.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/09/nadziewane-papryczki.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/dania-glowne/risotto-z-dynia-i-kurkami/

Smacznego!




