s




Czerwona papryka w zalewie

Sktadniki:
3 kg czerwonej papryki
2 litry wody
1,5 szklanki cukru
1 szklanka octu 10%
4 tyzki stotowe soli
Ziele angielskie
Liscie laurowe, Pieprz ziarni-

Otk

Wykonanie :
Papryke umy¢, usunaé pestki i pokroi¢ w
paski lub ¢wiartki.
Stoiki umyc¢. Na dno kazdego z nich wtozy¢
po dwa ziarna ziela angielskiego i pieprzu,
2 liscie laurowe. Papryke scisle utozy¢ w
stoikach.
Zrobi¢ zalewe: zagotowac w garnku wode
z solg, octem, cukrem. Kazdy stoik zalac
goraca zalewa a na wierzch wlac tyzke
oleju.
Stoiki zakreci¢ i pasterzowac przez okoto
20 min




Sktadniki:
piersi z kurczaka
pieczarki
cebula
kasza jaglana
ser zotty
jajka, butka tarta
potrzebne do panierowania
pieprz, sol




Targ SMAKU

Sktadniki:
pyzy
mieso mielone
pieczarki
cebula
ser z6tty
majonez
ketchup
pierz, sél

Wykonanie :

W  pyzach drazymy
otwory, uktadamy na
blaszkach. Przygotowujemy sos z majonezu i ketchupu, smarujemy nim
otwory w pyzach. Na patelni podsmazamy migeso mielone, pokrojone
pieczarki i cebule, doprawiamy do smaku. Gotujemy kasze na miekko,
nadmiar wody odcedzamy i mieszamy z migsem mielonym i pieczarka-
mi. Przygotowanym farszem napetniamy pyzy, wierzch kazdej posypuje-
my potartym serem. Zapiekamy w nagrzanym piekarniku okoto 25 mi-
nut. Danie podajemy z sosem czosnkowym, przygotowanym z jogurtu
naturalnego, badz smietany wymieszanej z majonezem i rozduszonymi
zabkami czosnku. Sos do smaku przyprawiamy pieprzem i sola.




Warsztaty KULINARNE

Gdtqbki ziemniaczane

Sktadniki:
. gtowka kapusty,
. 2kg ziemniakow,
. szklanka kaszy gryczanej,
. 3duze cebule,
. bulion warzywny,
. sol, pieprz, olej

Wykonanie :

Sparzy¢ kapuste . Ugotowac kasze. Ziemniaki zetrze¢ na grubej tarce. Cebu-

le drobno pokroic i podsmazy¢ na oleju. Wymiesza¢ sktadniki z kasza. Dopra-

wic¢ do smaku sola i pieprzem. Formowac nieduze gotabki i zawija¢ w liscie

kapusty. Utozy¢ ciasno w rondlu w dwoch warstwach ,przykryé pozostatymi

liscmi.

Wypiekac¢ w piekarniku az sie zrumienia , podlewajac bulionem. Podawac¢ z

sosem lub ze skwarkami. —




Targ SMAKU

Sktadniki:

. 10 papryk

0 4 woreczki ryzu
jasminowego

. 1,5 kg migsa mie-
lonego

. 2 cebule, sol,
pieprz, olej

Wykonanie :
Ugotowac ryz na sypko. Z papryki usunac¢ nasiona pozostawiajac ja w cato-
sci. Cebule pokroi¢ i podsmazyc. Do ryzu doda¢ mieso, cebule, pokrojong
natke pietruszki, doprawi¢ do smaku i dobrze wymieszac¢. Napetni¢ papryke
farszem i utozy¢ w garnku. Podla¢ odrobing wody lub bulionu. Gotowac na
wolnym ogniu do miekkosci. Z powstatego wywaru zrobi¢ sos pomidorowy.
Uwaga! Jezeli zostanie farsz zrdb klopsiki w sosie.




Warsztaty KULINARNE

Gruszki z serem plesniowym

Sktadniki:
. 3kg gruszek
. Miod
. 2 sery Lazur niebieski

Wykonanie :
Gruszki obrac i pokroi¢ w ¢wiartki.
Karmelizowa¢ z miodem az beda
szkliste. Przetozy¢ na potmisek, po-
sypac serem i zapiec w piekarniku
do rozpuszczenia sera.
Podawac jako przystawke.




Sktadniki:
2 opakowania po 0,5 kg ryb w panierce
5 woreczkow kaszy
Musztarda
Smietana
Przecier pomidorowy
Masto

Przyprawy

Wykonanie : —

Przygotowac do pieczenia ryby moga by¢ kupione w panierce, pie?zb?ﬁy je na
blasze w piekarniku, w tym czasie gotujemy dowolna kasze taka jaka lubimy i
przygotowujemy sos stodko kwasny ( musztardowo pomidorowy).
Do rondla wktadamy 2 tyzki masta i ¥2 matego koncentratu pomidorowego z ma-
tg iloscia przypraw do przesmazenia, jak przecier staje sie intensywny to doda-
jemy 2-3 tyzek musztardy i mieszajac dodajemy $mietane przyprawiamy do
smaku

Podajemy rybe na kas




Warsztaty KULINARNE

. h

Krokiety z kasza gryczang

Sktadniki:

. 2 kg mielonego
miesa wieprzowego np.: z
topatki

. 1 woreczek kaszy
gryczanej (lub %2 szklanki)
. 2 marchewki

. 1 pietruszka

. 1 cebula

. 1 jajko

. przyprawy (sol, pie-
prz, majeranek, tymianek)

Wykonanie :
W garnku zagotowujemy 1 litr wody. Delikatnie ja solimy. Na gotu-
jaca wode wktadamy woreczek z kasza i gotujemy do miekkosci.
Odcedzamy wode i zostawiamy kasze do wystygniecia.
Do mielonego miesa dodajemy:
- drobno pokrojona cebule
- obrane i starte na duzych oczkach marchewki i pietruszke

- jajko i przyprawy

- ugotowana kasze gryczana.
Catos¢ mieszamy, formutuje 1 lekko sptaszczamy, obtacza-



Targ SMAKU

Sktadniki:
. 1 opakowanie bezy
. 1/2 litra Smietany kremoéwki 30%
. 4 kg malin (Swieze lub mrozone)
. 1 tyzeczka cukru pudru

ykonanie :
Bezy pokruszy¢ na niezbyt mate kawatki do
duzej miski, ubi¢ Smietane

z niewielka iloscig cukru pudru.
Tuz przed podaniem potaczy¢ Smietane z
— bezami, doda¢ maliny.




Warsztaty KULINARNE
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Sktadniki:

boczek wedzony 0.5 kg po-
krojony w cienkie plasterki

3 todygi selera naciowego
obraneﬁo i pokrojonego w
plasterki

8 marchewek obranych i
pokrojonych w kostke

3 cebule obrane i pokrojone
drobno

0,5 kg fasolki szparagowej
500 g ugotowanego na pot-
twardo drobnego makaronu
2 puszki fasoli czerwonej
(odsaczonej)

2 kg pomidoréw
obranych i po-
krojonych w
kostke

3 cukinie obrane
i pokrojone w
drobng kostke

2 litry wody

Witoska zupa minestrone z boczkiem i makaronem

Wykonanie :
Do garnka wlac olej, wrzuci¢ boczek i cebu-
le, chwile podsmazyc. Dodawac stopniowo
pozostate warzywa, chwile smazyc. Dolac¢
wody, wrzuci¢ pomidory i gotowac catos¢
do miekkosci warzyw.
Na koniec dodac fasole, ugotowany maka-
ron wytaczyc¢ gaz i pozostawic¢ zupe na oko-
to 5 minut.
Przyprawic solg i pieprzem. Podawac gora-

ca.




Targ SMAKU

Sktadniki:
. 1 cebula
. 1 czerwona papryka
. 0,5 gtowki brokutu
. 1 piers$ z kurczaka
. 250 g makaronu kokardki
. 1 tyzka oleju rzepakowego
. 0,5 szklanki mleka
. 0,5 szklanki smietany 30%
. 2 jajka
. Sol i pieprz
. 0,5 tyzeczki papryki stodkiej wedzonej
. 100 g sera zottego

Wykonanie :
Cebule posiekac¢ drobno i zeszkli¢ na oleju. Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke,
wrzuci¢ na patelnie i przesmazy¢. Papryke oczysci¢ z nasion, pokroi¢ w kostke,
wrzuci¢ na patelnie. Smazy¢. Doda¢ papryke wedzong. Rozyczki brokutu obgoto-
wac 5 minut w osolonej wodzie, odcedzi¢, rozdrobni¢ i wrzucic¢ na patelnie. Mleko
i Smietanke wymieszac doktadnie z jajkami, przyprawic sola i pieprzem. Makaron
ugotowac na péttwardo, odcedzi¢ i wrzuci¢ na patelnig, wlac sos i doktadnie ca-
tos¢ wymieszac. Ser zetrzec¢ na tarce lub w paseczki, posypac¢ danie po wierzchu i
przykryc pateln mac na matym ogniu, az sos zgestnieje, a ser sie
rozpusci.




Warsztaty KULINARNE

- Chinnski makaron

Sktadniki:

E - 6 paczek piersi z kurcza-
a

8 paczek warzyw chinskich
na patelnie

oliwa z oliwek do smazenia
chili, curry, dowolne przy-
prawy

6 paczek makaronu sojowe-
go lub ryzowego

sOs sojowy, pieprz, przypra-

wa do potraw chinskich

Wykonanie :
Ugotowac makaron. Piersi z kurczaka po-
kroi¢ w paski i troche doprawic¢. Podsmazyc
na oliwie z oliwek, nastepnie doda¢ warzy-
wa na patelnie. Gotowac do miekkosci wa-
rzyw. Doprawi¢ przyprawami i dodac sos
sojowy. Na koniec doda¢ makaron i chwile
pogotowac.




Targ SMAKU

Sktadniki:

. 3 paczki makaronu ,,kokardki”

. i opakowania piersi z kurcza-
a

. przyprawa gyros

. 5 papryk (najlepiej roznego

koloru)

. 4 duze ogorki

. 3 puszki kukurydzy

. 1 stoik ogorkow konserwowych

. majonez

. 2 x Jogurt grecki

. czosnek

. suszona bazylia

Wykonanie :
Makaron gotujemy wg przepisu na opakowaniu. Piers z kurczaka kroimy w kostke i
posypujemy przyprawa. Smazymy na oleju do miekkosci - tak, aby kurczak nie byt
zbyt twardy. Papryke i ogorka kroimy w kostke. Wszystkie sktadniki wrzucamy do
miski.
Przyprawiamy do smaku i na zakonczenie polewamy sosem.




Warsztaty KULINARNE

Sktadniki:
. 6 paczek makaronu do spaghetti
. 1kg boczku wedzonego
. 6x Smietana kremoéwka 30%
. 6x cebula
. 1 kg sera zottego
. 10 jajek
. 2 ,,8towki” czosnku
. Przyprawy do smaku: rozmaryn, tymianek, bazylia, oregano

. 2 x koperek

Wykonanie :
Ugotowany makaron odstawiamy do wysty-
gniecia. Na patelni podsmazamy boczek -az
wytopi sie z niego ttuszcz. Ttuszcz ten mo-
zemy wykorzystac¢ do podsmazenia cebuli,
ktora wczesniej kroimy w kostke. Na tarce
z duzymi ,,oczkami” $cieramy ser zotty. W
miedzyczasie przygotowujemy wywar ze
Smietany - wlewamy na patelnie Smietane
kremowke, dodajemy jajka, powoli miesza-
jac- az do zgestnienia. Otrzymany wywar
taczymy z wczesniej przygotowanymi: bocz-
kiem i cebulka i dodajemy przyprawy do
smaku.
Catos¢ taczymy z makar fPosypujemy
koperkiem.




Sktadniki:
- 500g mielonego
- 5 ptatow makaronu lasagne
- paczka $wiezego szpinaku
- 2 tyzki oleju
- 1 cebula
- 3 zabkow czosnku
160 g sera zbttego
2 jajka
- 2 puszki pomidorow
- sOl, pieprz
- bazylia, oregano
- maka tortowa typ 450 2 - 3
yzk
- mleko 2 - 3 szklanki
- masto 2 - 3 tyzki

Targ SMAKU

Wykonanie :

Sos beszamelowy

Do rozgrzanej patelni dodajemy masto.
Gdy masto sie rozpusci wsypujemy ok. 5
tyzek maki pszennej, energicznie mieszamy
taczac sktadniki. Gdy masto potaczy sie z
maka dolewamy mleko, caty czas miesza-
jac. Do gotowego sosu dodajemy szczypte
soli do smaku. Na patelnie lejemy olej, po
rozgrzaniu dodajemy pokrojona cebule. Po
chwili smazenia dodajemy sprasowany czo-
snek, smazymy az do zeszklenia sie cebuli.
Nastepnie dodajemy przyprawione solg i
pieprzem mielone. Gdy migso sie podsmazy
dodajemy pomidory z puszki. Catos¢ dopra-
wiamy sola, bazylia i oregano. Przygotowa-
ny sos zostawiamy.

Do naczynia zaroodpornego naktadamy
pierwsza warstwe sosu, nastepnie uktada-
ny, swieze lisScie szpinaku , dodajemy be-
szamelu, a na koniec dodajemy makaron
laasaagne (makaron mozna wczesniej deli-
katnie obgotowac¢ w wodzie aby byt miekki)
i tak az do wyczerpania sktadnikow. Przy-
towana lasagne wktadamy do piekarnika



Warsztaty KULINARNE

Sktadniki:
pomidory surowe
pomidory w puszce
bazylia
mieso mielone
masto
natka pietruszki
liscie laurowe
ziele angielskiego
kostki rosotowe
wtoszczyzna
cebula
lubczyk
makaron swiderki

w TG A
Zupa pomidorowa z pulpetami

- -

Wykonanie :
Pomidory pokroi¢ w kostke, wymieszac z
pomidorami z puszki, dusi¢ w garnku na
matym ogniu. Doda¢ obrane i wyptukane
warzywa, ziele angielskie, lis¢ laurowy,
dola¢ wode
Cebule pokroic, zeszkli¢, pietruszke pokroic
na drobno i wymiesza¢ z miesem mielonym,
doprawic do smaku pieprzem i sola. Z miesa
utoczy¢ mate kulki a nastepnie ugotowac je
delikatnie w wywarze z kostek rosotowych.
Po ugotowaniu wszystkich pulpetéw, wywar
wla¢ do pomidorow. Zupe doprawi¢ do sma-
ku, dodac 2 tyzki masta, lubczyk. Ugotowac
makaron.




Targ SMAKU
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Sktadniki: Wykonanie :
-kasza jaglana Kasze ugotowac¢ do miekkos',,ci. Rodzynki
zala¢ na chwile niewielka iloscig wrzatku.

jogurt owocowy Odcedzi¢ po chwili. Winogrono optukac,

-rodzynki mandarynki obra¢, podzieli¢ na czastki,
-banany banany pokroi¢ w plastry. Ugotowana kasze
-mandarynki wymiesza¢ z jogurtem, rodzynkami, mio-

dem do smaku. Deser udekorowac przygo-
towanymi owocami.

-winogrono bezpestkowe
-stonecznik tuskany
-miéd




Warsztaty KULINARNE

Satatka z kaszg

Sktadniki:

0 4 woreczki ugotowanej

kaszy (najlepiej grycza-

nej lub gryczanej) .
Wykonanie :

. 1 k k
P ok kakurye Warzywa i szynke drobno pokroi¢. Wszyst-
. 1 puszka kukurydzy o T : 4 .
. 2 peczki wtoszczyzny s galelil A A serdels U Clefalt bl
ugotowanej
9 4 mate cebule

. ogorki kiszone

C 5 ugotowanych jajek
9 ¥4 kg szynKi

. sol, pieprz




Sktadniki biszkopt:
8 jajek

% szklanki maki pszennej
% szklanki maki ziemniaczanej

1 szklanka cukru pudru

% tyzeczki proszku do pieczenia
Wykonanie biszkopt:

Jajka z cukrem ubi¢ mikserem w
garnku na puszystg piane. Posta-
wi¢ na chwile garnek na matym
ogniu i dalej ubija¢. Zdjac¢ z ognia
i kontynuowaé ubijanie az masa
bedzie bardzo puszysta. Make
pszenng i ziemniaczang oraz
proszek do pieczenia przesiac
przez sito i doktadnie wymie-
szac. Po trochu dodawa¢ make
do masy jajecznej i delikatnie
mieszac recznie fopatkami od

miksera. Wyfozyc*na‘blaehq.i\_‘

piec w nagrzanym do 170 stopni
piekarniku okoto 30 minut.

Targ SMAKU

i

KREM Z KASZKI MANNY
Sktadniki:

1,5 szklanki mleka

20 dag masta

15 dag cukru pudru,

4 tyzki kaszki manny

do smaku sok z cytryny
Wykonanie:

1 szklanke mleka zagotowac. W pozostatym
mleku rozmieszac¢ kaszke manne, wla¢ do
gotujacego sie mleka i razem gotowac oko-
to 10 minut. Nastepnie zdjac z ognia i ostu-
dzic.

Do miski wtozy¢ masto, dodac cukier puder
i ucierac na pulchna mase. Ciagle ucierajac
dodawac stopniowo wystudzong kaszke
manne. Pod koniec dodac sok z cytryny.




Warsztaty KULINARNE

Ciasto dyniowe

Sktadniki:
- 8 duzych tyzek surowej kaszy
jaglanef( (ok. 100g)

1,5 szklanki swiezej dyni
starteJ na drobnych oczkach
(ok.350g)

-4 tyzkl mleka

1 5 tiZk] oleju

1 %yzeczka przyprawy do
piernika

- Swiezo starty cynamon

- po sporej garsci suszonej
zurawiny i rodzynek

Wykonanie :
Starta dynie mieszamy doktadnie z kasza i
dolewamy mleko, kasza musi by¢ cata po-
kryta, zamoczona, nastepnie dodajemy
jajko, olej, przyprawe do piernika, cyna-
mon, sparzone rodzynki. Catos¢ przekta-
damy do formy i pieczemy w temperatu-
rze 180 stopni okoto 50min. Gdy zwiekszy-
my ilos¢ sktadnikow czas ten na pewno sie
wydtuzy.




Makaron z ryba wedzong - p;rcja na 2 os_oby

Targ SMAKU

- A

Sktadniki:
- 300 g makaronu
- p6t pora
- 1 duza makrela (ok. 300 g)
- 1 szklanka jogurtu naturalnego
- 1 szklanka wody z gotowania
makaronu
- 1 szklanka startego parmezanu
- 0.5 szklanki posiekanej natki
pietruszki
- 1 tyzeczka suszonego oregano
- 1 tyzeczka suszonego tymianku
- pieprz
sol
- 2 tyzki oleju

Sktadniki:

Gotujemy makaron w goracej osolonej wo-
dzie, pamietamy, zeby pod koniec odla¢ z
garnka 1 szklanke wody. Na patelni pod-
grzewamy olej z pokrojonym na pot pla-
sterki porem. Podsmazamy go delikatnie 2-
3 minuty na matym ogniu. W tym czasie
obieramy makrele, pozbywajac sie bardzo
doktadnie osci i dodajmy ja do pora wraz z
oregano, tymiankiem, pieprzem i sola. Ko-
lejny raz pozostawiamy wszystko na sred-
nim ogniu na okoto 3 minuty. Do osobnego
naczynia przektadam jogurt, zalewam go
ostroznie goraca woda pozostata z gotowa-
nia makaronu i dodaje starty na drobnych
oczkach parmezan. Ugotowany makaron
wrzucam na patelnie i wszystko zalewam
jogurtowo - serowa mikstura oraz posypuje
natka pietruszki. Catos¢ doktadnie mieszam
i pozostawiam jeszcze na ognhiu przez 1
minute.




Warsztaty KULINARNE

Satatka z tortellini

Sktadniki:
100-150 g tortellini (waga su-
chego)
130 g szynki
150 g zottego sera
3 - 4 ogodrki konserwowe
Kopere
natka pietruszki
3 tyzki jogurtu naturalnego
3 tyzki majonezu
sol, pieprz do smaku

Wykonanie :

Tortellini ugotowac i ostudzi¢. Szynke ser
z0tty, ogorki konserwowe pokroic¢ w kost-
ke. Drobno posiekac natke pietruszki i
koperek. Wymiesza¢ majonez z jogurtem.
Wszystkie sktadniki potaczyé¢, w razie po-
trzeby doprawi¢ do smaku i przetozy¢ do
miski.




Targ SMAKU

Sktadniki: Sktadniki:
- sos pomidorowy z serem Ugotowany makaron doktadnie wymieszac
- makaron ugotowany Z sosem, wtgiyé dg foremek, do zapieka-
nia, posypaC na gorze serem i zapiec w
- ser parmezan piekarniku.
- Sos pomidorowy do makaronu | Pomidory umy¢, obra¢ pokroi¢ w kostke,
Sktadniki: rozgotowac, na ttuszczu poddusi¢ cebule
_ ; . pokrojona w drobna kostke, doda¢ pomi-
400g po.mldorow dory i serki, kostki rosotowe. Cato$¢ zago-
-40 g oleju towac i doprowadzi¢ do jednolitej masy.
- 125 ml Smietany

- 2 kostki rosofowe
- 3 serki topione ptynne
- 100g cebuli




Warsztaty KULINARNE

Dzem z zurawiny

Sktadniki:
2 kg zurawiny
2 kg cukru zelujacego

Wykonanie :
Zurawine ptuczemy, siekamy na drobno w
robocie, przektadamy do garnka.
Mieszamy z cukrem zelujacym, gotujemy
na matym ogniu ciaggle mieszajac okoto pot
godziny.
Goracy dzem przektadamy do stoikow,
zakrecamy i odwracamy do géry dnem na
okoto 20 minut.




Sktadniki:
2 kg ogérkéw kanapkowych
1 kg cukinii
0,5 kg czerwonej papryki
250 g marchwi
250 g cebuli
5 zgbkéw czosnku
0,25 szklanki soli (do zasolenia)
Zalewa:
3,5 szklanki wody
1 szklanka octu
0,5 szklanki cukru
1 tyzka soli
Przyprawy do stoika:
2 kulki ziela angielskiego
Lis¢ laurowy
0,5 tyzeczki pieprzu ziarnistego
0,5 tyzeczki gorczycy

Targ SMAKU

Sktadniki:

Marchew, cebule, czosnek, papryke i cuki-
nie obra¢ i pokroi¢ w cienkie plastry.
Wszystkie warzywa wymiesza¢ w sola w
misce i pozostawic¢ na 2-3 godziny. Do kaz-
dego stoika doda¢ przypraw i napetni¢ wa-
rzywami. Zagotowac zalewe zalaé nig sto-
je.

Pasteryzowac okoto 15 minut od momentu
zagotowania.
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Targ SMAKU




Warsztaty REKODZIELNICZE




Targ SMAKU




Warsztaty REKODZIELNIGZE




Targ SMAKU







Projekt: “Targ smaku”
realizowany przez
Fundacje Polskich Kawaleréw Maltanskich Pomoc Maltanska
ze Srodkow PFRON bedacych w dyspozyc;ji
Samorzgdu Wojewddztwa Wielkopolskiego

Pafistwowy Fundusz Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Rehabilitacji 0s6b Q@ .
Niepeinosprawnych Oséb Niepetnosprawnych
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