MASTERCHEF ,,9”

Wyzwanie na tydzien 11.05. -17.05.2020r.
Zréb pyszny obiad dla Rodzinki !!!!

Czy wiesz ze? Obiad to najwazniejszy positek dnia i powinien byc¢
szczegoOlnie celebrowany. Powolne jedzenie jest niezbedne do asymilacji
pokarméw, szczegdlnie skrobiowych (wszystkie zboza, kasze, ziemniaki),
ktore sg trawione juz w jamie ustnej przez enzym zawarty w Slinie —
ptialine. Dlatego wazne jest doktadne przezucie kazdego zjadanego kesa.
Wszystkie produkty uzywane do sporzadzania dan obiadowych
(i innych) powinny by¢ naturalne i ekologiczne.

Kilka nowych propozycji dla naszych Kucharzy! Przygotowanie obiadu dla
Rodzinki to juz bardziej skomplikowana sprawa. Trzeba wszystko przemyslec
i dobrze zorganizowac. Nasza rada : czytaj zawsze przepisy do konca, zeby
przygotowac sobie wszystkie potrzebne akcesoria kuchenne i produkty! Przyprawy
dosypuj matymi porcjami czyli na czubek tyzeczki. Pamietaj, lepiej dotozyC niz
przesadzi¢. Kiedy zdobedziesz wprawe bedziesz wiedziat ile dodawac przypraw.

Pamietaj o bezpieczenstwie w kuchni i zachowaj czystosc! Nie spiesz sie!
Pospiech rodzi ktopoty! Umyj rece i do dzieta!



Po pierwsze : zupa !!! Krem z POMIDOROW
Przygotowanie: ok 20 minut, Hos¢ porcji: 2-3 ( zalezy jaki macie apetyt )

Skladniki: 1 mata cebula, 1-2 zabki czosnku

— 2 puszki pomidoréw lub ok. 6-7 $rednich §wiezych pomidorow( najlepiej i to i to- nigdy za duzo pomidoréw)
— po duzej tyzce jogurtu naturalnego na porcje

— kilka listkow bazylii na porcje, 1 tyzka oliwy z oliwek, §wiezo mielony pieprz

— dodatkowo: ser mozzarella

WYKONANIE: do s$redniego garnka dodaj oliwe, wrzu¢ czosnek i cebule. Krotko podsmaz.
Dodaj pomidory z puszki i §wieze pomidory wraz z odrobing wody (1/3 szklanki). Dopraw
solg 1 pieprzem 1 gotuj do migkkosci. Uwazaj, zeby si¢ nie oparzy¢. Z wykorzystaniem
blendera przetrzyj zup¢ na gltadki krem. Mozesz poprosi¢ o pomoc dorostych. Gotowe! Wlej
zupe do miseczek, do kazdej porcji dodaj czubatg tyzke jogurtu oraz kilka listkow $wiezej
bazylii. Dodaj troch¢ $wiezo mielonego pieprzu. Moim ulubionym dodatkiem do zupy jest ser
mozzarella. Nalezy go pokroi¢ na drobne kawalki i najlepiej poda¢ oddzielnie, kazdy bedzie

moégt samodzielnie zdecydowac o jego ilosci w zupie. SMACZNEGO!

Nasza rada : w ten sam sposOb przygotujesz inne zupy krem, wystarczy zmieniac¢
warzywa. | tak np. krem z kalafiora, dyni, marchewki, cukinii czy burakéw ( pigkny kolor
1 cudowny smak). Pamigtaj tylko, ze warzywa korzeniowe dtuzej si¢ gotuja. Do gotowych zup
mozesz doda¢ mdj kochany kucharzu prazone na suchej patelni pestki stonecznika lub dyni.

. W moim domu lubimy grzanki z chleba tostowego
petnoziarnistego. Musisz je pokroi¢ w kostke i piec w piekarniku przez kilka minut.

kroi chleb tostowy nozyczkami na roéwniutka kostke. Swietny sposob — warto

wyproébowad!!! Uwazaj na palce!



Zadanie domowe : co zawieraja w sobie pomidory, ze warto je je$s¢? Napisz jeden Twoj
sposob na podanie pomidora. A pyta WAS o to mitosnik pomidoréw w kazdej postaci....
Mniam.. Czekamy na wiadomos$ci od Was do 15.05.2020r. na adres :
szkolapodstawowanr9@interia.pl

MAKARON TRZY SERY z lososiem

PRZYGOTOWANIE: 15- 25 minut
ILOSC PORCII: 2 ( jesli obiad bedzie jadto wigcej 0sob to sktadnikow trzeba wiecej- przyda
si¢ wiec kochana przez wszystkich MATEMATYKA)

SKEADNIKI DLA 2 OSOB — 150-200 g makaronu (mate kolanka) lub innego
— 3 lyzki serka mascarpone, 50 g sera plesniowego tagodnego
— 1/3 szklanki tartego parmezanu, s6l i §wiezo mielony pieprz

— 100 g wedzonego tososia , listki swiezej bazylii

PRZYGOTOWANIE: Makaron ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Na patelni¢ wioz
serek mascarpone i ser plesniowy, dolej chochle wody z gotujacego si¢ makaronu (najlepie;j

makaron 1 sos robi¢ jednoczes$nie, wtedy dodasz goraca wodg). Kochany kucharzu uwazaj, nie

oparz si¢!!! Mieszaj wszystko, az sery si¢ rozpuszcza 1 polacza z plynem. Dodaj potowe
przygotowanego parmezanu oraz pokrojonego lub porwanego wedzonego tososia. Do tego
dania mozesz uzy¢ i tego wedzonego na ciepto i tego wedzonego na zimno. Dopraw
dostownie szczypta soli 1 wigkszg iloscig czarnego pieprzu. Do sosu z lososiem dodaj $wiezo
ugotowany makaron i wymieszaj wszystko delikatnie. Wszystko powinno trwaé¢ dostownie
z minute. Makaron rozt6z na talerze, posyp pozostalym parmezanem, ozdob listkami bazylii
1 podawaj. Do tego suréwka koniecznie!!! Pamigtacie jak na naszej stoldéwce zachecatam
Was do jedzenia warzyw, nic si¢ nie zmienitam!!! Proponuj¢ WAM marchewke z jabtkiem
1 odrobing oliwy, bo na pewno wiecie, ze witaminy rozpuszczaja si¢ w tluszczach i wtedy

nam stuza najlepiej. Smacznego!


mailto:szkolapodstawowanr9@interia.pl

: Nasza rada : wybieraj rézne ksztatty makaronéw
i eksperymentuj ze sosami. Mozesz zrobic¢ sos pomidorowy ( to WAM podpowiada mitosnik pomidoréw). Albo
poszuka¢ inspiracji w ksigzce kucharskiej. Na pewno macie jg w domu ( takze zasoby internetowe czekaja!).

Domowa zapiekanka

@ tacznie: 60 min

Sktadniki dla 3-4 oséb:
o 2 tyzki oleju,1 duza cebula

o 1 todyga selera naciowego,2 mate marchewki
« 500 g mielonego miesa wotowego - wieprzowego lub drobiowego

e 1/2 tyzeczki przyprawy do miesa mielonego( lub wtasnej kompozycji ulubionych
przypraw np. moje ulubione: imbir mielony, oregano, odrobina cynamonu, majeranek,kumin)

e 2 zabki czosnku

e 5 tyzek koncentratu pomidorowego

e 1 puszka pomidorow ok. 400 g

o kilka listkow swiezej bazylii,1/2 tyzeczki papryki stodkiej, pieprz
Dodatkowo:1 wieksze opakowanie makarondéw lasagne,200 g mozzarelli
lub innego ulubionego sera z6ttego

Sos beszamelowy : 2 tyzki masta rozpus¢ w rondelku, dodaj 2-3 tyzki maki
- dobrze rozmieszaj. Kiedy sktadniki sie potaczg wlej Y2 litra mleka, stale
mieszajgc. Caty czas mieszaj, az sie zagotuje i zgestnieje. Najlepiej uzyj
drewnianej tyzki, nie bedzie sie nagrzewac¢. Dopraw pieprzem
i koniecznie startg na tarce gatkg muszkatotowg( moze by¢ mielona).




Sposob wykonania : W nieprzywierajgcym garnku zeszklij na oleju
drobno posiekang cebule, nastepnie dodaj posiekany w drobng kosteczke
seler naciowy oraz startg na drobnych oczkach marchewke. Po 5 minutach
dodaj mielone mieso, przecisniety przez praske czosnek, a takze posyp
ulubionymi przyprawami, ale bez soli( ser zotty jest stony, wiec
wystarczy). Smaz, co chwilke mieszajac. Po chwili wlej koncentrat
pomidorowy, dodaj papryke stodkg, posiekane Swieze listki bazylii
oraz pomidory z puszki. Du$ na matym ogniu pod przykryciem. Sos
pomidorowo-miesny powinien by¢ rzadszy ( konsystencja budyniu).
Przygotowuj zaroodporng foremke o wymiarach okoto 20 x 30 cm lub inne
naczynie do zapiekania( forma do pieczenia ciasta). Uktadaj pierwszg
warstwe suchych ptatdw lasagne, a nastepnie nakfadaj 1/4 sosu
miesnego, na to sos beszamelowy (réwnomiernie kleksy sosu). Uktadaj
pokrojong w plasterki mozzarelle, albo starty ser zoity. Czynnosé
powtarzaj kilkukrotnie, az skoncza sie sktadniki. Ser zetrzyj na tarce
takze na wierzch zapiekanki, dotéz plasterki mozzarelli. Lekko docisnij,

aby wyréwnaé¢ warstwy. Tak przygotowang lasagne witdéz do nagrzanego
piekarnika i piecz przez ok. 30-35 minut w temp. 180 stopni. Do tego
koniecznie warzywa - proponuje gotowane : brokuty lub brukselke.
Smacznego!!!

imng juz zapiekanke mozesz podgrzac¢ w mikrofali.
Nasza rada : zmieniajac skfadniki uzyskasz inng zapiekanke. Np. zamiast ptatéw lasagne mozesz wykorzysta¢ ugotowany
makaron lub ugotowane ziemniaki. Doktadnie tak samo wypetnij je farszem miesnym. Dotdz inne warzywa np. kukurydze.

Nie lubisz kukurydzy? Wrzu¢ podgotowane brokuty. Pamietaj! Do zapiekanek nigdy nie uzywaj surowych warzyw. Zawsze
wczesniej je podgotuj. Wierze w ciebie mtody kucharzu!!!

Na koniec — hit mojej Rodzinki - KASZOTTO Z PIECZARKAMI | POMIDORAMI !!!

Sktadniki dla 4-5 0séb : 1 szklanka kaszy peczak, 1 por, 2-3 zabki czosnku,

30 dag pieczarek, suszone pomidory w oleju ( oczywiscie duzy stoik)
1 puszka fasoli czerwonej, konserwowej, 2-3 tyzki masta, zielona pietruszka,
przyprawy : kmin rzymski, pieprz, imbir mielony, sél, oregano


https://poprostupycha.com.pl/my_uploads/2019/01/lasagne_8.jpg

Wykonanie : W duzym rondlu, na 2-3 tyzkach oleju z pomidoréw podsmaz pokrojonego pora i czosnek. Dorzuc
pokrojone pieczarki i pomidory. Smaz i mieszaj, rozkoszuj sie wspaniatym zapachem ... pomidoréw.. Kiedy
sktadniki tadnie sie potaczg wsyp kasze peczak. Mieszaj stale! Dodaj ok. 1 szklanki wody do potrawy. Uwazaj,
zeby sie nie oparzy¢. W razie co — zimna woda z kranu! Mieszaj stale swoje kaszotto. Obserwuj potrawe
i sprawdzaj czy nie brakuje ptynu. Jesli tak dolej znowu wody, ale nie za duzo, matymi porcjami np. po
1/3 szklanki. To nie ma by¢ zupa, tylko Il danie. Stale mieszaj!!l Chodzi oto, zeby sktadniki zmiekty,
a szczegblnie kasza. Teraz duzo cierpliwosci i mieszania. Nie narzekaj, to nie jest taka ciezka pracal!ll
Po ok. 20-25 minutach potrawa gotowa. Jeste$ kucharzem, sprawdzaj czy kasza zmiekta i wchtoneta ptyn.
Najlepsza bedzie lekko twardawa. Na koniec wrzu¢ do kaszotta fasole czerwong odsgczong na sitku. Dobrze
wymieszaj, dodaj przyprawy : pieprz, odrobine soli, oregano, mielony imbir, kmin rzymski i gotowe. Na koniec
dodaj 2-3 tyzki masta. Mieszaj do uzyskania gtadkiej tekstury potrawy — wszystko pieknie sie potgczy
i zemulguje. Widzisz przy okazji poznajesz trudne stowa. Kuchnia takze uczy nowych rzeczy! Przyprawiaj
ostroznie, lepiej dotozy¢ niz wsypac¢ za duzo. Wyktadaj swojg potrawe na piekne talerze, posyp zielong
pietruszka i zapraszaj Rodzinke do stotu. Mozesz takze sam nakry¢ stét do obiadu. Pamietaj o serwetkach,

kwiatach i sztu¢cach. Smacznego !!!!

Nasza rada : do kaszotta mozesz takze uzy¢ innych sktadnikéw, ktére lubisz. Zawsze zaczynaj jednak od
podsmazenia cebulki, czosnku lub pora. A dalej to juz Twoja wyobraznia Ci podpowie. Moze cukinia, boczniaki,
kurczak, zielony groszek lub fasolka szparagowa? Wymysl sam nasz dzielny kucharzu!!!

stét, aby mito byto WAM razem usigs$c. Delektujcie sie pysznymi potrawami. Kazdy domowy, wtasnorecznie
przygotowany positek jest pozywny i zdrowy. A wspdlnie spedzony czas przy stole wykorzystaj, zeby zapytac
domownikéw o ich samopoczucie. Rozmowy przy dobrym positku sg dobrym lekarstwem na troski. A moze
wspolnie jutro pogotujecie? Zachecam Was bardzo do tego. Kuchnia to wspaniate miejsce dla kazdego
domownika.

Dorota Sobarnia



