crostini z pesto z zielonego
groszku

Crostini w kuchni wtoskiej to mate grzanki, ktdére czesto sa
mylone z bruchetta. Rdznica jednak jest zasadnicza. Bruchetta
jest podawana na ciepto (grillowane grzanki najpierw sa
pocierane czosnkiem, doprawiane solg i pieprzem) Natomiast
crostini to cienkie kromeczki uprzednio tostowane, podawane na
zimno. Warto poeksperymentowad z pieczywem petnoziarnistym,
zytnim pieczonym na zakwasie. Wszystko oczywiscie zalezy od
kubkéw smakowych. Zapewniam jednak, ze pesto jest wysSmienite

1) .

Sktadniki:

= 280 gram mrozonego groszku,

= 1 zgbek czosnku,

=1 tyzeczka soli,

= 1/4 Yyzeczki $wiezo mielonego pieprzu,
» 2/3 szklanki oliwy z oliwek,

=1 bagietka petnoziarnista,

» 8 pomidorkéw cherry.
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Wykonanie:

1. Odmrozony groszek (na sitku w temperaturze pokojowej),
czosnek, parmezan, sOl i pieprz — pulsacyjnie zemleé¢ w
blenderze. Nastepnie przy wtaczonym blenderze powoli wlewamy
1/3 szklanki oliwy z oliwek, do potaczenia w jednolita mase.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

2. Rozgrzewamy patelnie grillowg/grilla, skrapiamy kromeczki z
bagietki pozostatg czescig oliwy i zapiekamy z kazdej strony
na ztoty kolor.

3. Na wierzch crostini rozprowadzamy pesto z zielonego
groszku, 1 przyozdabiamy pomidorkami cherry

*7rd6dto: Giada De Laurentiis ,Giada at home” — Family Recipes
from Italy and California.
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diabelskie jaja - deviled
eqgs

Historia tej potrawy siega Starozytnego Rzymu, gdyz to wtasnie
tam po raz pierwszy je serwowano. Dzi$ goszczg na stotach w
wielu krajach Europy. Jednak to wtasnie w USA osiggnety
najwiekszg popularnos¢. Serwowane sg jako klasyczna przekaska,
starter na specjalnych tacach z wyztobieniem na krggtosci
jaj:). Deviled eggs, jak sama nazwa sugeruje, muszg by¢
odrobine pikantne, ale roéwniez muszg uwodzi¢ smakiem.

Sktadniki: AR e |

=6 duzych jaj, ugotowanych na twardo,

1 1/2 Xyzeczki Swiezego soku z limonki,

1 *yzeczka miodu,

1/4 xyzeczki soli,

1/2 papryczki jalapeno lub chili (bez pestek, bardzo
drobno pokrojonej),

» 1 *yzka drobno posiekanych 1isci kolendry,

= 1 tyzka miekkiego masta,

» 1/4 szklanki majonezu,
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= liscie pietruszki, kilka kapar (dekoracja).

Wykonanie:

1. Ugotowane jajka, obieramy ze skorupek, przepotawiamy wzdtuz
i usuwamy z6t*tka, odktadajac je do miski.

2. Ugniatamy widelcem wszystkie zo6*tka, dodajemy pozostate
sktadniki i mieszamy widelcem na jednolitg mase. Solimy do
smaku.

3. Przy uzyciu tyzki nadziewamy potéwki jaj masa z zottek.
Uktadamy na talerzu i schtadzamy w loddéwce co najmniej 2
godziny.

*2rédto: Niloufer Ichaporia King
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1 serka mascarpone

Doskonaty starter na kazde przyjecie. Stodycz serka mascarpone
i delikatnos¢ wedzonego tososia jest w tej potrawie idealnym
potgczeniem. Koreczki pieknie prezentujg sie na talerzu
przybrane szczypiorkiem, kaparami i rukolg.

Sktadniki:

= 140 gram serka mascarpone,

= 2 tyzki kapar (odcedzonych),

= 2 tyzki poszatkowanego szczypiorku,

» 1 tyzeczka swiezo wycisnietego soku z cytryny,

= s6l i Swiezo mielony pieprz do smaku,

= 350 gram wedzonego tososia (24 cienkie plastry ok. 7 cm
dtugosci),

» listki sataty rukola.

Wykonanie:

1. Mieszamy w misce widelcem serek mascarpone wraz z 1 tyzka
kapar, 1 t*yzka szczypiorku, dodajemy sok z cytryny oraz s6l i
pieprz do smaku.
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2. Na kazdy plaster wedzonego tososia naktadamy tyzke masy
mascarpone oraz po 2 listki sataty rukoli. Catos¢ zwijamy i
uktadamy na talerzu 1is¢mi do goéry. Kazdy koreczek mozemy
przewigzac szczypiorkiem.

3. Talerz dekorujemy pozostatym szczypiorkiem i kaparami, a
jesli pozostanie nam masa z serka mascarpone, mozemy uformowad
z niej mate kuleczki, ktére rdéwniez stanowia doskonata
przekgske:).

Smacznego!

* 7zrédto: The 150 Best American Recipes

jabtkowa raita

Raita jest potrawa kuchni indyjskiej, mozna ja serwowaé jako
przystawke do mies, dip do satatek, Swietnie odnajduje sie w
swojej roli nawet jako deser. Ma kremowg konsystencje, ktérag
zawdziecza jogurtowi, z tym ze w przeciwienstwie do wiekszos$ci
dipéw, ktdére powstajg na bazie sSmietany czy tez majonezu, jest
nie tylko niskottuszczowa, ale przede wszystkim raita jest
potrawg wysokobiatkowg.

Sktadniki:

= 1 szklanka jogurtu greckiego o zawartosci ttuszczu 3,5%,

=1 jabtko Granny Smith (pokrojone w drobng kostke) plus
wiecej do dekoracji,

= 1/2 tyzeczki soli morskiej,


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/jablkowa-raita/

» Szczypta cynamonu
= szczypta pieprzu kajenskiego.

Wykonanie:

W misce mieszamy jogurt z jabtkami, solg, cynamonem i pieprzem
kajenskim. Przykrywamy miske folig spozywczg i odktadamy do
lodéwki na co najmniej 30 minut, tak aby przyprawy zdgzyty sie
przegryz¢. Serwujemy dekorujgc kawatkami jabtka.

*Z2rédto: Bobby Flay’s Grill It!

pikantna salsa

Salsa..hmm..co$ co pasuje niemal do wszystkiego..moze tworzy¢
duet, tercet a nawet kwartet z innymi dodatkami do dah
gtdéwnych. Z pierwszg salsag niestety nie miatam do czynienia na
parkiecie, ale moze to i dobrze;), bo klimatyczna meksykanska
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restauracja zaszczepita we mnie ciekawo$¢, a jednocze$nie
rozwineta namietnos¢ do ostrych i rozgrzewajacych przypraw,
pobudzita zmysty i stata sie nieroztgcznym sktadnikiem naszej
codziennej diety:). Mysle, ze ten krétki opis wystarczy, by
odwazy¢ sie postawicé pierwszy krok w kierunku salsy:)

Sktadniki:

= 2,5 kg pomidoroéw,

=1 kg czerwonej papryki,

= 8 czerwonych ostrych papryczek,

1/2 kg mtodej biatej cebuli pokrojonej w kostke,
5 zabkoéw czosnku,

1 1/4 szklanki octu jabtkowego,

1 tyzka utartego/zmielonego kminu rzymskiego,

2 tyzeczki przyprawy chili powder <- klik

1/2 tyzki espresso instant,

=4 tyzeczki soli morskiej,

» 1 szklanka posiekanej natki kolendry/pietruszki.

Wykonanie:

1. Umytg st*odkg papryke przepotawiamy, pozbywamy sie gniazd
nasiennych i wraz z ostrg papryka uktadamy na blaszce 1
wktadamy do piekarnika/opiekacza. Grillujemy/opiekamy z gory,


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/09/salsa-2.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/mieszanka-chili-ang-chili-powder/

az powstang pecherze, a skdérka zacznie sie mocno brazowic,
wowczas przewracamy nasze papryki i przez kolejne 5-10 minut
opiekamy.

2. Upieczone stodkie papryki przektadamy do papierowej torby i
zamykamy jg, to umozliwi nam %tatwiejsze Scigganie skorki z
papryki. Ostrg papryczke bez szyputki wk*adamy do blendera
wraz z potowa pokrojonej w kostke cebuli.

3. Pomidory myjemy, nastepnie osuszone uktadamy na blasze wraz
z obranymi zgbkami czosnku i wkt*adamy do piekarnika. Opiekamy
z kazdej strony do momentu, az na skdérce powstang pecherze i
zacznie sie mocno brgzowié¢. Wéwczas pozbywamy sie zbednych
szyputek, a ,obrobione” pomidory wraz z czosnkiem i sokiem
ktory wyciekt w trakcie opiekania przektadamy do blendera, w
ktorym czekaja na reszte zatogi ostre papryczki i potowa
cebuli:). Miksujemy cato$¢, a nastepnie przektadamy do garnka.

4. Wystudzong papryke obieramy ze skérki, a nastepnie kroimy w
kostke i dodajemy do zawartosci garnka. Catos¢ doprowadzamy do
wrzenia, dodajgc drugg potowe cebuli i pozostate sktadniki.
Zmniejszamy ogien i pruzymy ok. 15 minut.

5. Powstata salsg napeiniamy uprzednio wygotowane stoiki,
pozostawiajgc okoto 2-3 cm luzu. Zakrecamy (ale nie do konca),
a nastepnie pasteryzujemy 15 minut.

curry coleslaw

Coleslaw to bardzo popularna w USA suréwka z biatej
poszatkowanej kapusty, sama nazwa wywodzi sie z jezyka
flamandzkiego. Jej podstawa jest oczywiscie biata kapusta,
majonez/maslanka, przyprawy i inne dodatki. Ja proponuje dzis$


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

suréwke Jacques Pepin, ktéry dzieki curry podkreslit charakter
tej surdowki. 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 tyzeczki tabasco,
=1 tyzeczka curry.

Wykonanie:

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

grillowane szparagil Z
prosciutto 1 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 tyzki oliwy z oliwek, s6l i pieprz,

= 1/2 szklanki Swiezych 1isci miety,

» 1 szklanka posiekanych listkéw pietruszki,

=1 zgbek czosnku,

= 3 tyzki posiekanych orzechow wtoskich,

= 1/4 szklanki+l tyzka oliwy z oliwek,

= 3 tyzki Swiezo utartego parmezanu,
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= sl 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 i *yzke pozostatej
oliwy z oliwek, rozdrabniamy ponownie do uzyskania jednolitej
konsystencji. Przektadamy do szklanego pojemnika 1 schtadzamy
w loddwce.

2. Szparagi skrapiamy oliwg nastepnie solimy, pieprzymy 1
grillujemy z kazdej strony. Zgrillowane dzielimy na cztery
czes$ci nastepnie zawijamy w prosciutto. uktadamy na talerzu
ozdabiajgc utarta skdérka z cytryny, odrobing parmezanu, 1

\\\\

poSmakrzdrow

*receptura: Bobby Flay’s Grill It
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grillowana satatka
zlemnhiaczana W francuskim

stylu

Mtodych ziemniaczkéw zawsze brakowato mi na emigracji, dlatego
teraz, jak tylko pierwsze pojawiajag 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 doskona*a, 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 ziemniaczkéw,

s6l morska,

1/2 szklanki oliwy z oliwek,

» Swiezo mielony pieprz,

1/4 szklanki biatego octu winnego,

=1 tyzka musztardy Dijon,

= 1 zgbek czosnku (drobno posiekanego),

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

» 2 tyzki kaparoéw,

=1/4 szklanki drobno posiekanych listkéw trybulki Tlub
pietruszki/kolendry.
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Wykonanie:

1. Wyszorowane ziemniaki wktadamy 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 skérka géry.
Grillujemy na ztoto brazowy kolor ok. 4 minut, przewracamy na
drugg strone i zapiekamy kolejny 4 minuty.

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

posmakzdrowia blog.spot.com

4. Ziemniaczki, przektadamy z grilla do duzej miski, dodajemy
pozostate sktadniki satatki i mieszamy delikatnie. Odstawiamy
na 15-60 minut, a przed podaniem dodajemy posiekane listki
trybulki, solimy i pieprzymy do smaku 1 natychmiast
serwujemy:)

perfect guacamole

Moja przygoda z guacamole zaczeta sie w pewnej meksykanskiej
restauracji. Byt*o ono tak doskonate, ze pare dni pdzniej
zaczetam wprowadza¢ paste z tego owocu do codziennej diety.
Jest to tak kreatywna przystawka, ze pasuje niemalze do
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wszystkiego! Jest wspaniatym dodatkiem do fasoli, dzikiego
ryzu, sadzonych jaj, grillowanych piersi kurczaka, poledwicy
wotowej lub *ososia, doskonaty dodatek do burrito lub po
prostu jako pasta kanapkowa, ktdéra najlepiej smakuje (moim
zdaniem) na bardzo cienkim zytnim pieczywie chrupkim!

Sktadniki: (2 porcje)

= 1 awokado, 4
=1/2 Sredniej wielkosSci czerwonej cebuli pokrojonej w
drobng kostke,

2 zgbki czosnku przecis$nietego przez praske,

=1 czerwona,ostra papryczka chili — pokrojona w bardzo
drobng kostke,

» 1 tyzka Swiezego soku z limonki,

= 2 tyzeczki octu jabtkowego,

»1/4 *yzeczki soli morskiej,

= gars¢ poszatkowanej natki kolendry lub pietruszki.

Wykonanie:

Do miski wyciskamy sok z limonki, dodajemy ocet jabtkowy, a
nastepnie awokado, ktdre rozgniatamy w misce widelcem na dos¢
gtadka konsystencje. Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy.
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Jes$li nie przepadamy za papryczkag chili, mozemy ja zastgpi¢
Swiezo mielonym pieprzem. Przed podaniem, odstawiamy na 30
minut do lodoéwki.

tapas krabowo - %fososiowe z
maslankowo-koperkowym
dressingiem

Nazwa niesamowicie dtuga, jak i czas, ktory trzeba tej
przystawce poswieci¢. Efekt natomiast jest piorunujgcy, smak
zwala z nog. Samo nadzienie mozna rdéwniez zaserwowacC na
zwyktym lisciu sataty polane lekkim dressingiem.

Nadzienie

Sktadniki:

=1 kg pomidordéw cherry (sSredniej wielkos$ci)300 gram
paluszkow krabowych z zalewy (te mrozone, jakoSciowo sie
nie spetniajq),

= 200 gram wedzonego tososia pokrojonego w kostke,

= 2/3 szklanki cebulki pokrojonej w drobng kostke,

=2 1/2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku,

=2 1/2 tyzki octu jabtkowego,

= 3 tyzki oliwy z oliwek,

= szczypta soli do smaku,

» pieprz kajenski lub Swiezo utarty czarny wedle wtasnego
uznania.

Wykonanie:
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1. Paluszki krabowe poszatkowa¢ w malakserze, blenderze lub
utrze¢ na tarce. Doda¢ pozostate sktadniki, doktadnie
wymieszaé¢ i doprawié¢ do smaku.

2. Z kazdego pomidorka scinamy czubek i pozbawiamy za pomoca
malutkiej *yzeczki, Srodka wraz pestkami (ktéry mozemy zuzy¢
do sosu pomidorowego lub zupy). ,Sciete” pomidorki uktadamy
g6rg do dotu na papierze recznikowym.

3. Starannie nadziewamy kazdy pomidor jak na zdjeciu ponizej:)

Dressing Maslankowo-Koperkowy :
Sktadniki:

=1 duze jajko,
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= 2 Xyzki Swiezo wycis$nietego soku z cytryny,
=1 1/2 tyzeczki poszatkowanego koperku,

=1 szklanka oliwy z oliwek,

= 1/2 szklanki maslanki,

» szczypta soli do smaku,

- Swiezo utarty pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Jajko, sok z cytryny i koperek wtozy¢ do blendera i
wymiesza¢, w trakcie mieszania powoli dodawac oliwe.

2. Catos¢ z blendera przela¢ do Sredniej wielko$ci miseczki i
doda¢ maslanke mieszajgc trzepaczka. Doprawi¢ do smaku.

Spos6b serwowania juz zalezy od naszej wyobrazni i polotu w
danej chwili:)
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