risotto z dynig i kurkami

Najblizsze dni, na pewno beda sie zapowiada¢ smakowicie, a to
za sprawg Pani Dyni, ktdéra gosci w
mojej kuchni od poniedziatku.
Jej piekne ksztatty i intensywny
kolor skoéorki inspirujag mnie do
podjecia wyzwania i stworzenia czego$
pysznego, tak by i Ci duzi i Ci mali,
mieli powdédd do =zadowolenia i
podniebnej rozkoszy:)

Pani Dynia :)

To co dzi$ udato mi sie wyczarowa¢, w pewien sposOb przerosto
nasze oczekiwania, by¢ moze dlatego, ze juz dawno nie mielismy
kontaktu z risotto, jest to danie niecierpigce pos$piechu, za
co potrafi odwdzieczy¢ sie swoim niesamowitym i delikatnie
kremowym smakiem, ktory zdecydowanie rdézni sie od tradycyjnego
ryzu.

Sktadniki:

I etap

=1 cebulka szalotka ,

=1 zgbek czosnku,

» 4 szklanki pokrojonej w kostke dyni,

= 250 gram kurek lub borowikéw,

= 0,5 szklanki wody,

= 1 papryczka chili bez pestek,

- 1 gatazka swiezego tymianku,

2 tyzki oliwy z oliwek,

1 tyzka masta,

- s6l, pieprz, starta gatka muszkatotowa.
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Il etap

= 4 szklanki rosotu,

= 1 szklanka biatego wytrawnego wina,

= 1,5 szklanki ryzu Arborio,

= 0,5 szklanki pokrojonej w drobng kostke cebuli,
= 2 tyzki posiekanej kolendry,

1 tyzka oliwy z oliwek,

= 2 tyzki masta,

1/2 szklanki startego parmezanu+dekoracja,

= s6l, szczypta szafranu.

Przygotowanie:

I etap

1. tyzke masta i oliwy rozpus$ci¢ na patelni. Dodac¢ szalotke,
posiekany czosnek i zeszkli¢. Nastepnie dodajemy oczyszczone
grzyby ( uzytam kurek, bo kolorystycznie odpowiadaty dyni),
Smazymy ok 3 minut, dodajac szczypte soli. Dodajemy teraz 2
szklanki ( z pozostatych czterech) pokrojonej w kostke dyni —
smazymy chwile, nastepnie podlewamy wodgj.

2. Gdy dynia zmieknie, zdejmujemy z ognia i miksujemy na
jednolite pure doprawiajac na koncu utarta
gatka muszkatotowsy.

3. W miedzyczasie czasie, nagrzewamy piekarnik do 200
stopni Celsjusza. Na blaszce ktadziemy pozostate 2 szklanki
pokrojonej w kostke dyni, oraz pozbawiong pestek papryczke
chili przekrojong wzdtuz oraz gatgzke tymianku. Wszystko to
delikatnie solimy i pieprzymy, zraszajgc oliwg wstawiamy do
piekarnika na 10-12 minut

II etap

1. Powoli zagotowujemy roso6t, a w miedzyczasie, rozgrzewamy



oliwe w duzym rondlu, dodajemy cebulke i czekamy, az sie
zeszkli by méc doda¢ ryz Arborio, mieszamy dos¢ szybko
czekajgc az oliwa pokryje kazde ziarenko ryzu, solimy
delikatnie. To najlepszy moment by doda¢ szklanke wina i
cierpliwie czekac¢, az alkohol wyparuje, natomiast ryz przejmie
winny aromat.

2. Teraz stopniowo dodajemy wrzgcego rosotu, mieszamy dos$¢
czesto nie dopuszczajgc by ryz w trakcie gotowania stracit
swojg ,ptynnosc¢”, w tym celu oczywiscie dodajemy nasz rosét. W
tym momencie dodajemy szczypte szafranu, ktéory pieknie zabarwi
naszag potrawe

3. Pod koniec gotowania dodajemy, parmezan 1 mas+to,
mieszamy. Nastepnie dodajemy nasze pure z dyni i kurek, ciagle
mieszajac sprawdzamy konsystencje. Ryz musi by¢ kremowy, ale
niezbyt gesty, tak aby rozptywat sie nie tylko w podniebieniu,
ale 1 na talerzu. Dodajemy naszg dynie z piekarnika, oraz
papryczke, ktdorg uprzednio kroimy w drobng kostke.

4. Mieszamy wszystko, dodajac kolendre i
ewentualnie doprawiamy do smaku. Uktadamy na talerzu,
dekorujac wedle uznania i oczywisScie nie zapominamy o kilku
ptatkach parmezanu, ktéry w tej potrawie zajmuje jedno z
gtéwnych miejsc — nie tylko estetyczne:)

Smacznego!



zapiekane roladki indycze

Sa smaczne, zdrowe i *atwo nimi zaskoczy¢ nawet tych, ktorzy
nie lubig szpinaku. Amerykanie bez indyka nie wyobrazajg sobie
Swigt i to nie tylko Dziekczynienia, ale réwniez i Bozego
Narodzenia.

Istnieje teoria, ze spozywanie miesa indyczego moze wptyngd
pozytywnie na nasze samopoczucie, poniewaz zawiera ono
aminokwas tryptofanu, ktéry z kolei spozywany w duzych
ilosciach przyczynia sie do wzrostu serotoniny i naszego
dobrego nastroju. Oczywiscie musi by¢ spetniony jeszcze jeden
warunek — musi by¢ smacznie przyrzadzone:)

Zeby byto ciekawiej, niemal do kazdej panierki dodaje kilka
zmielonych migdatéw, nie tylko dlatego, ze wspaniale dziataja
na naszg cere, ale poniewaz majg dobry wptyw na regulacje
cholesterolu, sg dobre zaréwno dla mézgu jak i serca, a
diabetykom obnizajg indeks glikemiczny spozytych potraw — jak
ich nie kochac:)!

Tzw. butke tarta przygotowuje sama, poniewaz lubie wiedzie¢,
co w niej ,siedzi”. Robie jg z resztek czerstwego pieczywa,
jakie sie u nas spozywa. Razowe pieczywo wrzucam do blendera 1
miele na gruboziarnisty piasek i gotowe:)

Sktadniki:

= 5-6 sznycli z piersi indyka (400-500 gram),

=1/2 szklanki tzw. butki tartej (najlepiej z ciemnego
pieczywa),

= 10 zmielonych migdatéw,

=1 tyzeczka oregano,

= 60 gram sera ( feta/ gorgonzola/ blue cheesse),

= 300 gram mrozonego szpinaku,

= 1/4 szklanki drobno posiekanej cebulki,

=2 tyzki roztopionego masta,

= 300 gram szpinaku mrozonego,

» pieprz do smaku.

Wykonanie:
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1. Szpinak rozmrozic¢, wrzuci¢ na sitko i odsgczy¢ z reszty
wody w nim zawartej.

2. W Sredniej wielkosSci miseczce widelcem rozkruszy¢ ser (ja
uzytam gorgonzole, bo taka akurat dysponowatam), dodad
odsgczony szpinak, cebulke oraz odrobine pieprzu do smaku -
wymiesza¢ na jednolitg mase.

3. W gtebokim talerzu mieszamy panierke z oregano i mielonymi
migdatami

4. Do rozbitych delikatnie sznycli naktadamy nasze nadzienie i
zwijamy. Kazda roladke ,obtaczamy” w roztopionym masle, a
nastepnie w panierce. Uktadamy, na blaszce lub naczyniu
zaroodpornym — zawinietg czeScia do do%u.

5. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni Celsjusza
1 zapiekamy Ok. 10-15 minut .

soba noodles z kurkami

Japonski makaron soba noodles jest sporzgdzany z maki
gryczanej. Moj synek go uwielbia, a dla nas jest to zdrowsza
wersja makaronu typu spaghetti, bo zawiera duzo biatka 1
cennego b*onnika.

Kupitam dzi$ kurki, ktére maja specyficzny smak i aromat, a to
efekt moich czaréw;)

Sktadniki (4-6 porcji)

= 1 opakowanie soba noodles (300 gram),
= 3 tyzki masia,
= 400 gram kurek,
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= 2 zagbki drobno posiekanego czosnku,

=1 ostra papryczka pokrojona w bardzo drobng kostke
(pestki mozna odrzuci¢ w zalezno$ci od odpornosci na
ostros¢ potrawy),

1/4 szklanki soku z cytryny,

1/2 szklanki startego parmezanu lub ztotego bursztynu,
odrobina soli,

Swiezo zmielony pieprzu do smaku,

1/4 szklanki drobno posiekanej pietruszki,

4 tyzki oliwy.

Wykonanie:
1. Ugotowa¢ soba noodles w lekko osolonej wodzie.

2. Masto rozgrza¢ w woku lub na duzej patelni, wrzuci¢ dobrze
oczyszczone i pokrojone niezbyt drobno kurki. Smazy¢ ok 3
minut, nastepnie doda¢ czosnek i papryczke. Odrobine posoli¢,
i smazy¢ ok. 5 minut na $rednim ogniu.

3. ZmniejszyC temperature gotowania do minimum. Skropi¢
zawartos¢ woka sokiem z cytryny, dodad¢ parmezan i posiekang
natke pietruszki, zamieszacl.

4. Do woka dodajemy teraz odcedzony makaron, doktadnie
mieszamy dodajgc oliwe z oliwek.

5. Serwujemy ciepte na koncu posypujac dodatkowo odrobing
parmezanu i pietruszki. Na sam koniec mozemy dodatkowo skropic
paste sokiem z cytryny i wedle uznania polac¢ oliwg.

Enjoy!
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tarta cukiniowo - pomidorowa

Dzi$ taki dzien, gdy ma sie ochote na co$ niezwyktego,
cieptego, zdrowego i troche pracochtonnego. Tarty, podobno nie
nalezg do najzdrowszych, ale ta modyfikacja, na pewno nam nie
zaszkodzi:). W zasadzie drogg do sukcesu jest ciasto. Ja
robitam je dzi$ pierwszy raz i z wyniku jestem zadowolona.
Czym wypeinimy tarte, zalezy juz od naszej fantazji, biorac
jednak pod uwage pore roku, urodzaj pomidordéw i cukin, nie
mogtam sie oprzel tej wspaniatej dawce jeszcze letniego stonca
i witamin:) I oto méj pierwszy przepis!

Sktadniki:

= 1 szklanka mgki pszennej,
= % szklanki magki pszennej petnoziarnistej,
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=1 tyzka cukru,

=5 Xyzeczki soli,

=6 tyzek oliwy z oliwek,
»4-6 tyzek lodowatej wody,

=5 szklanki startego parmezanu.

Wykonanie:

1. Mgke pszenna i petnoziarnista, cukier i so6l nalezy
wsypa¢ do malaksera i wymieszac¢. W trybie pulsacyjnym,
stopniowo dodawa¢ oliwe z oliwek, az mikstura przyjmie
posta¢ gruboziarnistego piasku.

2. Doda¢ 4 tyzki lodowatej wody i zamiesza¢ pulsacyjnie.
Jesli ciasto sie zwigze, nie trzeba juz dodawac¢ wody, w
przeciwnym wypadku, stopniowo dodajemy pozostate 2
tyzki, az ciasto sie zwigze w catos¢.

3. Ciasto z malaksera przetozy¢ do silikonowej formy (ok.
22 cm Srednicy), opuszkami palcéw roztozy¢ ciasto
réwnomiernie, az po same brzegi. Prace mozna sobie
utatwic¢, rozkt*adajgc folie spozywcza, na wytozone do
formy ciasto, dzieki czemu bez problemu , cata dtonia
wygtadzimy wszelkie nie doskonatosci i zgrubienia. Tak
przygotowane ciasto do tarty wkt*adamy do zamrazalnika na
ok. 30 minut

4. Rozgrzewamy piekarnik do 190 stopni Celsiusza. Z
przygotowanego ciasta usuwamy folie spozywczag 1
naktadamy podwdéjng warstwe foli aluminiowej, tak aby
przykry¢ cata foremke, oraz wysypujemy suchy groch Llub
fasole dla obcigzenia. Pieczemy na ztoty kolor ok 30-40
minut. Usuwamy folie aluminiowgq. Dno ciasta po
wypieczeniu posypujemy startym parmezanem.

Wypetnienie (moja wariacja)

= 3 pomidory pokrojone w plastry,



=1 cukinia ze skérka, pokrojona w plastry,

= 3 jajka,

= 1 kulka mozzarelli starta na grubych oczkach,
» Kilka tyzek smietany,

» 0drobina soli, pieprz do smaku,

= Kilka listkéw bazylii do ozdoby.

Wykonanie:

1. Jajka rozbetxta¢ ze $mietang, doda¢ sél i pieprz. Starta na
tarce o grubych oczkach mozzarelle, doda¢ do jajecznej masy.

2. Na wypieczonym ciescie tarty utozy¢ na przemian pomidory i
cukinie. wszystko zala¢ ptynng masg i zapiekacC okoto 30-40
minut w nagrzanym do 180 stopni Celsjusza piekarniku (Srodkowa
pozycja).

3. Wyktadamy tarte z silikonowej formy na talerz, zdobimy
bazylig i serwujemy na ciepto, cho¢ i na zimno rdéwniez smakuje
wysSmienicie:)!




