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Wstep

Kuchnia polska jest niezwykle bogata, a na jej obecny ksztalt i zréznicowania regionalne
wplyw wywarly przetasowania historyczne w Europie i zmienne losy naszego panistwa.
Sztandarowe potrawy naszej kuchni ulokowaly sie przede wszystkim w restauracjach,
natomiast formula bistro zostala jakby zapomniana — dlatego chcialbym przypomnie¢

i przyblizy¢ te idee.

Bistro w mojej interpretacji to styl luznej elegancji, niezobowiazujaca atmosfera przy stole

oraz przepisy inspirowane sezonowoscia produktéw i bogactwem regionalnych smakéw.

Chcialbym, aby niniejsza ksigzka zabrala Was w podréz po réznych regionach Polski
i pokazala, ze majac dobre jakosciowo produkty, nie potrzebujemy tysiaca dodatkéw, aby

osiggnac doskonaltos¢.

Podobnie, jak we francuskim bistro, takze i tutaj znajdziecie potrawy do przekaszenia na
szybko, do filizanki kawy lub lampki wina — ale takze cale dania obiadowe, ktérych pelnia

mozna si¢ cieszy¢, biesiadujac z cala rodzing lub przyjaciéimi.

Kuba Kowalczyk

Autorzy

Szef kuchni Akademii Inspiracji MAKRO Krakéw. Posiada 20-letnie doswiadczenie w ga-
stronomii, ktére zdobywal gtéwnie w restauracjach z kuchnia tradycyjna, nowoczesng euro-
pejska oraz staropolska. 12 lat spedzit w Wielkiej Brytanii, gdzie pracowal m.in. w The Savile
Club, w ktérym wraz ze zdobywca gwiazdki Michelin Michaelem Jamesem miat okazje przy-
gotowywac kolacje dla czlonkéw rodziny krélewskiej.

Byt zdobywca drugiego miejsca w konkursie Private Club’s Young Chef Competition jak
i, rtéwniez zakwalifikowal sie do pétfinatu LEX Chef Competition. W 2017 roku objat stano-
wisko szefa kuchni w jednej z najlepszych firm cateringowych w UK. Po powrocie do Polski

zostal cztonkiem zespolu H15 Luxury Palace.

Kuba jest mitosnikiem stylu comfort food oraz modern bistro. Coraz czesciej sigga do zapo-
mnianych receptur z dawnych lat, ktére wzbogaca nowymi trendami kulinarnymi. W gotowa-
niu stawia na sezonowos¢, najwyzszej jakosci produkty i jest zwolennikiem ruchu zero waste.

Jego motto to “live simply, love food and enjoy life”.

Pasjonatka gotowania. Od najmliodszych lat zwigzana z kuchnig kaukaska. Gotowania uczyt

ja dziadek, ktéry wiele lat spedzit w Gruzji i Osetii. Od trzech lat wspotpracuje z Akademia
Inspiracji, gdzie pracuje jako kucharz. Wspéltworzy wydarzenia, warsztaty, spotkania kulinar-

ne, a takze e-booki. Techniki, ktére poznata w dzieciriskie, stosuje na co dzien. Dzigki temu jej
Zapraszam,

Kuba Kowalczyk

styl gotowania jest wyrazisty i nieoczywisty.

Elvina Hunia

Od wielu lat zwigzany z krakowska gastronomia, gdzie zdobywal w kuchni swoje pierwsze
doswiadczenia, ktére pézniej zaowocowaly uzyskaniem tytulu mistrza kuchni i cukiernictwa.
Swoje inspiracje czerpie z podrézy i przygdd kulinarnych oraz ciaglego poszukiwania nowych
smakow i form. Bywaja jednak dni, Ze z kucharza zmienia sie w cukiernika, a za material stuzy

mu czekolada, z ktdrej powstaja fantazyjne rzezby. Doswiadczenie cukiernicze zdobywat we

Lwowskiej Manufakturze Czekolady, w znanej sieci hoteli oraz réznych krakowskich cukier-
niach. Trener i wykladowca w Krakowskiej Szkole Restauratoréw i byly Szef Kuchni kilku

krakowskich restauracji.

Zbigniew Sonik
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aln

1 porcja

Sktadniki:

Filet z wedzonego pstraga 80 g
Jaja od zielononézki 4 szt.

Cebula czerwona

obrana METRO Chef 25 ¢
Pomidor malinowy 1 szt. / 100g
Szpinak baby ARO 50 g

Ser Bursztyn 30 g

Masto ARO 50 g

Olej rzepakowy ARO 5 ml

Sél, pieprz

Omlet z wedzonym pstrggiem,
cebulg, pomidorami, szpinakiem
oraz serem Bursztyn

Sposéb przygotowania:

Rozgrzaé piekarnik do 200°C z gérnym grzaniem i termoobiegiem.
W misce wymiesza¢ doktadnie rozbite jajka z sola i pieprzem.

Cebulg pokroi¢ w pidra, pomidora w plastry, ser zetrzec na tarce o drobnych
oczkach.

Na patelni z metalowg raczka, na wolnym ogniu rozgrza¢ olej i maslo, zeszkli¢
cebule. Dodac szpinak, doprawic solg i pieprzem, zala¢ roztrzepanymi jajkami.
Kiedy zaczng si¢ delikatnie $cina¢, na wierzchu ulozy¢ plastry pomidoréw,

rozdrobnionego wczesniej pstraga i posypa¢ calos¢ tartym Bursztynem.

Wstawi¢ omlet do piekarnika i zapiekaé ok. 5 min, az nabierze zlotego koloru.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Carpaccio wolowe

METRO Premium 70 g

Jaja przepiércze METRO Chef 3 szt.
Lubczyk bio 20 g.

~ Cytryna 1/2 szt.

Majonez dekoracyjny
METRO Chef 150 g

Ocet winny jabtkowy 5 ml
Chrzan tarty 20 g
Smietana kwasna 18% 60 g
Butka tarta ARO 50 ¢
Maka ARO 50 g

Jajko zielononézki 1 szt.
Ocet winny 10 ml

Sél, pieprz

Plastry sezonowanej wolowiny,
majonez lubczykowy, jajko
przepiorcze, chrzanowa granita

Sposéb przygotowania:

Majonez lubczykowy i chrzanowa granita

W rondelku zagotowaé¢ 200 ml wody, wrzuci¢ na 20 sek. lubezyk, a nastepnie
przelozy¢ go do miski z zimng wodg z lodem.

Zmiksowa¢ w blenderze majonez, ocet winny, przyprawy, sok z poléwki cytryny
oraz lubezyk.

W misce wymiesza¢ §mietang z chrzanem, przetozy¢ na blaszke wylozona

papierem do pieczenia i zamrozié.

Majonez lubczykowy i chrzanowa granita

Do gotujacej si¢ wody wlozy¢ jajka przepiércze na 1,40 min, natychmiast
zahartowa¢ je w pojemniku z lodem, a nastepnie umiesci¢ w pojemniku z woda

i octem winnym, zeby skorupka zmigkta, pozwalajac obra¢ jajka bez uszkadzania.
Opanierowac jajka w mace, jajku kurzym oraz bulce tartej i usmazy¢ na zloto.

Roztozy¢ na talerzu carpaccio, w dowolnych miejscach wycisnaé przygotowany
majonez. Jajka poprzekrawa¢ na poléwki, pokazujac ptynne zéitko i oprzeé je
o krople majonezu. Na koniec oprészy¢ danie chrzanows granitg.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Bruschetta METRO Chef % kromki
Oliwa z oliwek METRO Premium 5 ml
Twarég thusty METRO Chef 100 g
]ogﬁrt typu greckiego

METRO Chef 50 g

Orzechy wloskie METRO Chef 20 ¢
Miéd gryczany METRO Chef 50 g
Tymianek bio 2 galazki.

Gruszka konferencja 1 szt.

Cydr klasyczny 200 ml

Masto ARO 20 g

S¢l, pieprz

Grillowany chleb z kremowym
twarogiem, gruszkg maryno-
wang w cydrze, orzechy wloskie,
miod gryczany, tymianek

Sposéb przygotowania:

Pieczywo skropi¢ oliwg i zgrillowaé z obydwéch stron.

Twarég wymieszac z jogurtem, delikatnie doprawiajac sola i pieprzem.

Rozgrzaé patelnig i uprazy¢ na sucho orzechy wloskie az si¢ zrumienia.

W rondelku zagotowac cydr z tyzka miodu i dwoma galagzkami tymianku.
Pokrojona w plasterki gruszke przetozyé do cieptego cydru odstawic na ok. 10 min.

Zgrillowane pieczywo posmarowac mastem, nalozy¢ twardg, plasterki gruszki,

obsypa¢ prazonymi orzechami i pola¢ miodem.



aln

10 porcji

Sktadniki:

Kalafior 1 szt./ 800g

Cebula 100 g

Czosnek 2 zabki

Seler naciowy 2 todygi

Olej rzepakowy ARO 20 ml
Masto ARO 50 g

Cytryna % szt.

Natka pietruszki 10 g

Smietanka MC 30% 250 ml
Chleb tostowy 2 kromki Fine Line
Oliwa z Oliwek Metro Premium — 5ml
S¢l, pieprz

Krem z kalafiora z karmelizo-
wanymi okruchami chleba,
cytrynq i natkq pietruszki

Sposéb przygotowania:

Cebule, czosnek oraz seler naciowy pokroi¢ w kostke i przesmazy¢ delikatnie

w garnku przez 5 min na mieszance oleju i 20 g masta. Nastepnie doda¢
oddzielonego na niewielkie kawatki kalafiora i smazy¢ jeszcze przez ok. 15 min.
Po tym czasie doda¢ wodeg, tak zeby tylko przykryla warzywa i gotowaé przez 20

min.

Chleb tostowy porwa¢ na drobne kawalki, zetrze¢ skérke z cytryny i posiekaé
natke pietruszki. Zrumieni¢ okruchy na masle czesto mieszajac, a po 5 min dodaé¢

do nich skérke i posickang natke, wymieszaé i smazy¢ jeszcze przez chwile.
Zupe zmiksowaé w blenderze na gladko, dodajac powoli §mietanke.

Gotowa zupe przetozy¢ do miseczek, posypa¢ okruchami i skropié oliwa.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Bliny

Maka pszenna ARO 62 g

Maka gryczana METRO Chef 30 g
Jajko ARO 1/2 szt.

Masta ARO 12 g

Mleko 62 g

Drozdze $wieze ARO 7 g

Cukier 2 g

Sol

Sledzie

Sledzie matjasy 100 g

Jabtko 40 g

Burak gotowany 40 g

Pigwa METRO Chef 30 g

Cukier trzcinowy METRO Chef 20 g
Ogorki konserwowe Fine Line 20 g
Cebula czerwona METRO Chef 10 g
Jogurt typu greckiego

METRO Chef 20 g

- Majonez METRO Chef 10 g
Ocet winny 5ml

Sok z cytryny 5ml

Koperek 5 g

Sél, pieprz

Sledzie % burakami
1 blinami

Sposéb przygotowania:

Bliny

Ze $wiezych drozdzy, polowy ilosci mleka, cukru i potowy ilosci maki pszennej
przygotowac rozczyn i odstawi¢ go pod $ciereczka w ciepte miejsce az podwoi
swoja objetos¢. W przypadku uzycia drozdzy suszonych, nalezy wymieszac je

z suchymi sktadnikami.
Biatko oddzieli¢ od zé1tka i ubi¢ na sztywna piane.

Wyrosniety rozczyn wymieszaé z resztg maki, cieplym mlekiem, rozpuszczonym
i wystudzonym mastem oraz zéttkiem. Dodac sl i na koricu ubite bialko. Ciasto
powinno by¢ gestsze niz na nalesniki. Cato$¢ ponownie odstawic¢ pod przykryciem
w cieple miejsce na 1-2 godz. Po tym czasie usmazy¢ placki na srednim ogniu, az

beda rumiane z obu stron.

Sledzie

Matiasy namoczy¢ w zimnej wodzie, aby wypluka¢ z nich nadmiar soli. Odcedzi¢,
osuszy¢ recznikiem papierowym, pokroi¢ w paski.

Pigwe skarmelizowa¢ na malej patelni z cukrem trzcinowym i ostawi¢ na bok.
Buraki, jabtko, ogérka konserwowego pokroi¢ w cienkie paski, cebule w drobng

kostke, a koperek posieka¢. Wymiesza¢ z majonezem z jogurtem, sokiem z cytryny
i octem doprawic i odstawi¢ na ok. 2 godz. do lodéwki.

Na talerz wylozy¢ §ledzie, na nich satatke buraczang i karmelizowana pigwe.

Podawa¢ z blinami.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Bob METRO Chef 250 g

Ser korycinski 60 g

Kapary METRO Chef 10 g
Czosnek METRO Chef 10 g
Chili ptatki 0,1 g

Pestki dyni METRO Chef 20 g
Kasza gryczana palona 30 g
Cebula cukrowa 20 g

Oliwa z oliwek METRO Premium
50ml

Sok z cytryny 10ml
Olej ARO 10 ml
Olej ARO 100 ml do smazenia kaszy

B6b z serem koryciriskim
1 popcornem z kaszy gryczanej

Sposéb przygotowania:

Ser pokroi¢ w kostke ok. 5x5 mm, przelozy¢ do pojemnika, zala¢ oliwg, dodaé¢
posiekany czosnek, rozmaryn, kapary, sok z cytryny i platki chilli. Calosé¢
wymieszac i odstawi¢ do lodéwki na ok. 12 godz.

Béb ugotowac, odcedzi¢ i schlodzi¢ w zimnej wodzie, a nastgpnie obraé.
Pestki dyni uprazy¢ na suchej patelni.

Z kaszy gryczanej zrobi¢ popcorn — smazy¢ ja w oleju rozgrzanym oleju do 180°C

i odsaczy¢ z ttuszczu na reczniku papierowym.
Cebulg pokrojong w pidra podsmazy¢ na oleju az si¢ lekko zrumieni.

Béb wymieszac z cebula, utozy¢ na nim ser koryciniski wraz z marynata, i calos¢

posypac¢ popcornem z kaszy i prazonymi pestkami dyni.
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aln

1 porcja

Sktadniki:
Watrébka

Wiatrébka gesia 100 g
Pomaranicza 1 szt.

Wino biate wytrawne 40 ml
Olej rzepakowy ARO 60 ml
Mleko 100 ml

Groszek wasaty 5 g

S¢l, pieprz

Grzanka

Chleb na zakwasie Fine Life 1 kromka
Masto ARO 15 ¢
Tymianek 2 gatazki

Karmelizowana szalotka

Szalotki 2 szt.

Olej rzepakowy ARO 30 ml

Miéd ARO 20 g

Ocet balsamiczny METRO Chef 15 ml
Gorczyca METRO Chef 5 g

Sdl, pieprz

Gesia wqtrobka na Zytniej
grzance x karmelizowang
szalotkg

Sposéb przygotowania:

Wiatrébke oczysci¢ z blon i zyt, pokroi¢ na mniejsze kawatki, zala¢ mlekiem
i odstawi¢ do lodéwki na ok. 2 godz.

Pomarancze umy¢. Skérke zetrzed na tarce o drobnych oczkach, a sok wycisnaé do
osobnego naczynia.

Wiatrébke wyja¢ z mleka, osuszy¢ papierowym recznikiem i zala¢ sokiem
z pomaranczy. Nastepnie usmazy¢ ja na duzym ogniu, na kaczym tluszczu, po
2 min. z kazdej strony. Dola¢ wino i doda¢ skérke z pomaraniczy, przykry¢ i smazyé¢

przez kolejne 8 min.

Szalotke obraé, pokroi¢ w piérka i podsmazy¢ na oleju przez ok. 3 min. Doda¢é

midd, sol, pieprz, gorczyce i wymieszaé. Dola¢ ocet balsamiczny i dusi¢ 6 min.

Masto rozgrzaé na patelni z tymiankiem i usmazy¢ na nim chleb az si¢ zrumieni

i bedzie chrupiacy.
Na grzance utozy¢ karmelizowang szalotke, a na niej watrébke. Przybra¢ pedami
groszku.

. T



aln

5 porcji

Sktadniki:
Wywar migsny

Zeberka wieprzowe 600 g

Liscie laurowe 3 szt.

Ziele angielskie 4 ziarna

Pieprz czarny METRO Chef 4 ziarna
Kolendra w ziarnach 5 g

Olej rzepakowy ARO 15ml

Woda 3,51

Ziemniaki 300 g

Marchew 100 g

Cebula — 2 szt.

Seler ¥ szt.

Pietruszka korzeri 50 g
Kapusta kiszona 300 g
Boczek wedzony ARO 120 g

Koncentrat pomidorowy
METRO Chef 40 g

Kminek 2 g

Majeranek suszony 3 g
Papryka wedzona 4 g
Papryka stodka mielona 3 g
Masto ARO 25¢

Maka pszenna ARO 25g
Sél, pieprz

Kapus’niak 2 zeberkami
wieprzowymi

Sposéb przygotowania:

Zeberka obsmazy¢ na patelni z kazdej strony i przelozy¢ do garnka. Ttuszcz po
smazeniu zostawi¢. Doda¢ przyprawy, zala¢ woda i gotowa¢ przez 1,5 godz. na

malym ogniu, zbierajac szumowiny.
Po ugotowaniu wyjac zeberka z wywaru.

Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke, doda¢ do wywaru i gotowaé¢ na malym ogniu

przez 10 min.

50 g kapusty kiszonej wysuszy¢ catkowicie na papierze do pieczenia w piekarniku

nastawionym na 80°C.
Reszte kapusty wypluka¢, posiekaé i doda¢ do wywaru.
Seler, pietruszke i marchew zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Boczek kroimy pokroi¢ w kostke 5x5 mm i przesmazy¢ z 1 tyzka oleju do
wytopienia ttuszczu. Dodaé cebule, kminek i majeranek, a po kolejnych 2 min
pozostate warzywa i koncentrat pomidorowy. Wymieszac i smazy¢ jeszcze przez

3-4 min.

Do rondelka dajemy masto, czekamy az si¢ rozpusci dodajemy make i doktadnie
smazymy przez ok 2 minut do gotowej zasmazki doda¢ do wywaru z kapusta

i ziemniakami, doprawic sola i pieprzem, gotowaé¢ 15 min na malym ogniu.
Rozgrza¢ ttuszez pozostaly po smazeniu zeberek z papryka wedzona i stodka,
i podgrza¢ w nim zeberka.

Gotowa zupe serwujemy z paprykowymi zeberkami i na gére dajemy suszong

kapusta.
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aln

1 porcja

Sktadniki:

Kacze udo 1 szt.
Gesi tluszez 100 g
Olej rzepakowy 150 ml

Biata kasza gryczana

METRO Chef 60 g
Cebula biata 50 g

Sezonowe grzyby, np. kurki,
borowiki 40 g

Czerwona kapusta 50 g

Wino biate wytrawne 100 ml
Wino czerwone wytrawne 100 ml
Porto 100 ml

Czarny bez mrozony

METRO Chef 30 g
Cukier ARO 50 g
Czosnek ¥ glowki
Rozmaryn 2 galazki
Tymianek 2 gatazki
Masto ARO 50 ¢
Smietana 18% 10 g
Szczypiorek 1 g

Sél

Pieprz czarny mtotkowany

METRO Chef5 g

Konfitowane kacze udo,

biala kasza gryczana

Z grzybami, czerwona kapusta,
redukcja 2 porto i czarnego bzu

Sposéb przygotowania:

Kacze udo polozy¢ na desce i wycia¢ kos¢ udows nie rozrywajac miesa, od
chrzastki po kosci $ciaggamy mieso w dél, czyscimy kos¢ i odcinamy chrzastke .
Doktadnie doprawi¢ sola oraz pieprzem i przelozy¢ do zaroodpornego naczynia,
formujac migso w kulke. Zalaé¢ gesim tluszezem wraz z olejem rzepakowym.
Doda¢ tymianek rozmaryn, czosnek oraz pieprz. Tak przygotowane migso wiozy¢
do piekarnika nagrzanego do 130°C i piec 2-2,5 godz., az migso bedzie migkkie.

W rondelku, na masle z tyzeczka oleju rzepakowego, przesmazy¢ pokrojona

w kostke cebule, doda¢ grzyby, kasze, drobno posiekany czosnek, tymianek

i rozmaryn. Doprawi¢ obficie sola i pieprzem, zala¢ bialym winem i odparowaé
% alkoholu. Zala¢ 200 ml wody i zostawi¢ do ugotowania. Po odparowaniu wody
zdjaé z ognia i zostawi¢ pod przykrywka.

Czerwong kapuste pokroi¢ w cienkie paski, przelozy¢ do rondelka, zala¢
czerwonym winem, zasypa¢ cukrem i gotowa¢ na wolnym ogniu, az sos si¢

calkowicie zredukuje.

Na rozgrzanej patelni przez 5 min karmelizowa¢ czarny bez z cukrem, zala¢ porto
i gotowaé na wolnym ogniu do zggstnienia.
Przed podaniem podgrza¢ kasze z grzybami, dodac tyzke $mietany oraz

szczypiorek.
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1 porcja

Sktadniki:

Kietbasa polska surowa

METRO Chef 2 szt.

Ziemniaki 150 g

Cebula 100 g

Por 150 g (V% szt.)

Czosnek 3 zabki

Rozmaryn 1 galgzka

Tymianek 1 galazka

Bulion wotowy METRO Chef 150 ml
Smietanka 30% METRO Chef 50 g
Maka ARO 120 g

Piwo jasne lager 150 ml

Masto 100 g

Papryka wedzona 1 g

Cukier 5 g

Ocet balsamiczny 30 ml

Olej rzepakowy ARO 50 ml
Szcezypiorek 10 g

S¢l, pieprz

Pieczona kietbasa, puree
ziemniaczane, Rrqgzki cebulowe,
sos z karmelizowanym porem

Sposéb przygotowania:
Rozgrzaé piekarnik do 170°C. Ugotowaé ziemniaki.

Na patelni rozgrza¢ olej rzepakowy, podsmazy¢ lekko ponaktuwang kietbase.
Dodaé¢ rozgnieciony czosnek, rozmaryn i tymianek. Gdy kietbasa zacznie nabiera¢
koloru, obtoczy¢ ja w 30 g masta i wlozy¢ na 10 min do piekarnika.

Na drugiej patelni przygotowac sos — na oleju, podsmazy¢ przez ok. 1 min
pokrojong w piéra cebule z plasterkami pora, doda¢ cukier, s6l i 20 g masta. Gdy
masto sie rozpusci, doda¢ ocet balsamiczny i odparowaé % ptynu. Wla¢ bulion

wolowy i zredukowac¢ cato$¢ do konsystencji sosu.

W rondelku delikatnie zagotowa¢ $mietanke z mastem, tak Zeby masto si¢
rozpuscilo. Ziemniaki odcedzi¢ i ubi¢ na gladkie purée, doda¢ $mietane z mastem,
szczypiorek oraz s6l i pieprz. Calos¢ mieszac az ziemniaki zaczng by¢ plastyczne.

Przyrzadzi¢ krazki cebulowe: w misce wymiesza¢ make, proszek do pieczenia,
wedzona papryke oraz piwo, dodaj sél i pieprz. Cebule pokroi¢ w grube plastry,
oprészy¢ maka, zanurzy¢ w ciescie piwnym i usmazy¢ na oleju na ztoto.

Na talerz wylozy¢ ziemniaki, na wierzch kietbase. Pola¢ sosem i doda¢ krazki

cebulowe.



aln

2 porcje

Sktadniki:

Leszcz 1 tusza
Salsefia METRO Chef 150 ¢

Marchew obrana

METRO Chef 150 g

Dynia pizmowa 150 g

Szpinak baby METRO Chef 100 ¢
Cytryna 2 szt.

Czosnek 2 szt.

Masto 100 g

Cukier 10 g

Natka pietruszki METRO Chef 10 g

Oliwa z oliwek

METRO Chef 100 ml

Olej rzepakowy 20 g

Ocet jabtkowy METRO Chef 20 ml
S¢l, pieprz

Pieczony leszcz z salatkg
Z salsefii, szpinaku, karmelizo-
wanej marchewki i dyni

Sposéb przygotowania:

Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. Rybe doktadnie oczysci¢, natrzeé solg oraz
pieprzem i przetozy¢ do brytfanki wylozonej papierem do pieczenia.
Oliwe wymiesza¢ z sokiem z cytryny, doda¢ lyzeczke natki oraz rozgnieciony

czosnek. Pola¢ rybe i delikatnie wmasowac¢ w migso. Piec przez ok. 35 min.

Marchew pokroi¢ w stupki, a dyni¢ w kostke. Dodac salsefie i catosé
skarmelizowa¢ na duzym ogniu, na oleju. Gdy warzywa nabiora koloru, doda¢ ocet
winny, cukier, a po minucie szpinak. Wymiesza¢ i na samym koricu doprawi¢ sola
oraz pieprzem.

Na talerz wylozy¢ satatke i rybe, skropi¢ sokiem z cytryny oraz oliwa.



aln,

1 porcja

Sktadniki:

Filet z perliczki 200 g
Brukiew 100 g

Dynia 100 g

Boczniaki mikotajkowe
METRO Chef 100 g
Kapusta wloska 200 g

Pigwa krojona, mrozona

METRO Chef 50 g

Cebula szalotka 10 g

Wino biale wytrawne 100 ml

Cukier trzcinowy METRO Chef 10 g
Czosnek METRO Chef 2 zabki
Masto ARO 40 g

Olej ARO 10 ml

Tymianek METRO Chef 4 galazki
S¢l, pieprz

Perliczka z puree brukwiowo-
~dyniowym 1 karmelizowang

pigwg

Sposéb przygotowania:

Perliczke oczyscié, przyprawié i obsmazy¢ na masle z gatazka tymianku
i pokrojonym w paski czosnkiem. Przelozy¢ do rozgrzanego do 160°C piekarnika

i piec przez 10 min.

Dynig i szalotke oczyscié, pokroi¢ w grubg kostke, podsmazy¢ na oleju, dodaé
brukiew i smazy¢ na wolnym ogniu. Gdy warzywa zmickna, przelozy¢ je do

wysokiego pojemnika i zblendowac¢ na gladkie purée.

Kapuste pokroi¢ na ¢wiartki, a boczniaki wzdtuz na pél i nacigé je w kratke od
plaskiej strony. Obsmazy¢ na rozgrzanym oleju z obu stron, przyprawic sola

i pieprzem.

Pigwe skarmelizowa¢ z cukrem trzcinowym, zala¢ winem, doda¢ listki tymianku

i gotowac przez ok. 2 min.

Gotowg perliczke podawac z puree brukwiowo-dyniowym, smazong kapusta,
boczniakami i pigwa.



aln,

1 porcja

Sktadniki:

Udziec z krélika 250 g

Cebula szalotka 50 g

Bulion warzywny ARO 500 ml

Masto ARO 30 g

Maka pszenna ARO 30 g

Olej ARO 20 ml

Smietanka 30% METRO Chef 100ml
Chrzan tarty METRO Chef 10 g

Czarny bez mrozony METRO Chef
50¢g

Miéd lipowy 10 g

Ziemniaki 150 g

Pietruszka korzen 150 g

Owoce jalowca 4 ziarenka

Szczawik krwisty METRO Chef 10 ¢
S¢l, pieprz

Udziec z krolika 2 czarnym bzem
1 chrzanem

Sposéb przygotowania:

Udziec z krélika oczyscié, oprészy¢ maka i obsmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Przetozy¢ do matego rondelka, zala¢ wywarem, doda¢ $mietanke, jalowiec i dusi¢

az migso zmieknie.

Gotowy udziec wyjac z wywaru i odlozy¢ na bok, a wywar zredukowac,

z dodatkiem chrzanu i doprawié.

Szalotke pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na zloto na rozgrzanym oleju,
doda¢ czarny bez i miéd. Zagotowaé, lekko zredukowad, schtodzi¢ i wymieszaé

z kwa$ng §mietang.

Ziemniaki poprzekrawaé¢ na poléwki, a pietruszke wzdtuz, przetozy¢ na blache
wylozong papierem do pieczenia, przyprawié, skropic¢ olejem i piec w 180°C przez
ok. 20 min.

Udziec podawa¢ z pieczonymi warzywami, polany sosem z czarnego bzu
i chrzanowym. Dekorujemy lisémi szczawiku krwistego.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Jesiotr 250 g

Soczewica czarna ARO 50 g
Cebula szalotka 50 g

Cebula METRO Chef 30 g
Czosnek METRO Chef 5 g 2 zabki
Curry METRO Chef 3 g
Cynamon mielony 2 g

Mini kukurydza 120g

Sél, pieprz

Sos

Masto ARO 15 g

Mgka pszenna ARO 10 g

Jajko ARO 1 szt.

Bulion rybny ARO 100 ml
Smietana 18% METRO Chef 20 g
Cytryna METRO Chef 1 szt.

Sdl, pieprz

Jesiotr z czarng soczewicq, mini
kukurydzq i sosem cytrynowym

Sposéb przygotowania:

Rybe oczysci¢ i wlozy¢ do solanki 5% na ok. 15 min. Osuszy¢ recznikiem
papierowym i przelozy¢ na patelnie z rozgrzanym mastem. Rybe usmazy¢ skéra do

dotu i zbastowaé mastem.

Soczewice wypluka¢ w zimnej wodzie i odcedzi¢. Ugotowac al dente w osolonej
wodzie (2 czgsci wody do 1 czesei soczewicy), a nastgpnie przetozy¢ na patelnie

z rozgrzanym mastem, doda¢ posiekang natke pietruszki doprawic i mieszaé przez
ok. 3 min na malym ogniu.

Na drugiej patelni rozgrza¢ olej, doda¢ curry, cynamon, cebule pokrojona w piérka,
plasterki czosnku. Po 2 min dorzuci¢ rozmrozone mini kolby kukurydzy

i podsmazy¢ przez kolejne 2 min.

Oddzieli¢ biatko jajka od zéltka. Make utrzeé¢ z mastem, a z61tko ze $§mietana.
Cytryne sparzy¢ i zetrze¢ z niej skorke bez bialtej czgsci, wycisnaé sok. Do
malego rondelka wla¢ bulion rybny doda¢ make z mastem i zéltko ze $mietana,
skoérke i sok. Calo$¢ podgrzaé na matym ogniu, caly czas mieszajac, do uzyskania
aksamitnego sosu.

Gotowego jesiotra podawaé na soczewicy z mini kukurydzg i sosem cytrynowym.



aln,

1 porcja

Sktadniki:

Golonka wieprzowa 1 szt.
Tymianek METRO Chef 4 gatazki
Piwo pszeniczne 300ml

Sél, pieprz

Woda 1,51

Sol15 ¢

Ziele angielskie
METRO Chef 4 ziarna

Gorczyca METRO Chef 5 g

Liscie laurowe METRO Chef 2 szt.
Pieprz czarny ziarnisty 3 szt.
Gozdziki METRO Chef 4 szt.
Seler 150 g

Masto ARO 30 ¢

Mleko 300 ml

Galka muszkatolowa 1 g

Sél

Cebulka perfowa marynowana
METRO Chef 60 g

Masto ARO 30 ¢

Cukier trzcinowy METRO Chef 15 ¢
Ocet winny bialy 20 ml

Sél

Cebula METRO Chef 100 g
Czosnek METRO Chef 2 zgbki
Rodzynki suszone METRO Chef 25 g
Maka METRO Chef 15 g

Masto ARO 50 g

Piwo pszeniczne 150 ml

S¢l, pieprz

Rolada z golonki wieprzowej,
mus z selera, karmelizowana
cebulka i sos pirwny

Sposéb przygotowania:

Skiadniki marynaty polaczy¢, zala¢ woda. Gotowaé przez 3 min, wystudzié.

Golonke oczyscié, delikatnie wyja¢ ko$¢, naciaé, tak zeby powstal w miare réwny

plat i zamarynowac przez 2 godz. Osuszy¢, natrze¢ tymiankiem i pieprzem.

Zwing¢ w ciasng rolade, zasznurowa¢ nicig i wlozy¢ do piekarnika rozgrzanego do
180°C. Piec przez 2,5 godz., co 30 min obracajac i polewajac wytworzonym sosem.

Seler obrac i pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ w garnku na masle. Dola¢ mleko
i gotowac na $rednim ogniu az seler zmieknie. Zla¢ nadmiar mleka, reszte

przyprawi¢ solg i gatka, a nastgpnie zmiksowa¢ w blenderze na gtadka mase.

Cebulke wypluka¢ w zimnej wodzie, pozbawiajac ja nadmiaru octu. Na malej
patelni podgrza¢ masto z cukrem i odrobina soli, podla¢ octem i, delikatnie

mieszajac, podgrzewal az powstanie karmel. Doda¢ cebulki i skarmelizowac je.

Cebulg pokroi¢ w pidrka, a czosnek w cienkie plasterki, podsmazy¢ na masle na
zloto. Dodaé make, lekko wymieszaé, a kiedy wchlonie tluszez, dodaé rodzynki
i wla¢ piwo. Dusi¢ na matym ogniu 7 min, a na koniec zblendowac¢ na gtadko.



aln

1 porcja

Sktadniki:

Karp filet 500g

Cytryna 1 szt.

Pieprz zielony 2 g

Liscie laurowe 2 szt.

Cukier 10 g

Maka ARO 50 g

Woda 11

Olej rzepakowy ARO 20 ml
Natka pietruszki 10g

Sél, pieprz

Sos Smietanowy

Masto ARO 60 g

Smietanka METRO Chef
30% 200 ml

Szalotka 2 szt.

Maka ARO 20 g

Czosnek METRO Chef 3 zabki
Pieprz bialy 2 g

Wino biate wytrawne 80 ml

Karp zapiekany

w Smietanie

Sposéb przygotowania:

Zagotowad, a nastepnie wystudzi¢ wode z cukrem, sola i przyprawami. Do zimnej
marynaty wycisna¢ sok z cytryny.

Rybe oczysci¢, optukaé, osuszy¢. Delikatnie nacinamy od strony skéry i wlozy¢
do marynaty na 45 min. Po tym czasie osuszy¢, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na

rozgrzanej patelni po 2 min z kazdej strony.

Szalotke pokroi¢ w drobng kostke, czosnek w plasterki, por w krazki, wszystko
podsmazy¢, a nastepnie doda¢ make i zrobi¢ zasmazke. Dola¢ wino i odparowaé na
$rednim ogniu. Wla¢ $mietanke, doda¢ bialy pieprz, zagotowaé i odstawi¢ z ognia.

Naczynie do zapiekania nasmarowa¢ mastem, wlozy¢ rybe, zala¢ sosem i piec
w 180°C przez 25 min.

Gotowg rybe podawac ze §wiezo posiekang natka pietruszki.
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1 porcja

Sktadniki:

Ziemniaki 150 g

Maka pszenna ARO 75 g
Jajko od zielononézki 1 szt.
‘ Brukselka 100 g

Jarmuz 30 g

Czosnek 2 zabki

Oliwa z oliwek

METRO Premium 30 g
Masto 50 g

Cytryna 1 szt.
Rozmaryn 2 gatazki

S¢l, pieprz

Kluski kladzione 2 palong
brukselkq, jarmuzem i maslanym
sosem cytrynowo-roZmaryno-
wWYym

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke i ugotowaé, a nastepnie ubi¢ na jednolita mase,
dodajac jajko, make oraz sél i pieprz.

Brukselke poprzekrawa¢ na poléwki, liscie jarmuzu oddzieli¢ od todyg, rozgnies¢
nozem zgbek czosnku.

Na patelni, na oliwie przesmazy¢ lekko czosnek, nastepnie go usunaé, wlozyé
brukselke i smazy¢ ja przez ok. 8 min az zacznie si¢ rumieni¢. Doda¢ jarmuz,

masto, rozmaryn, skérke i sok z cytryny.

Na druga patelni¢ wla¢ oliwe, tak zeby przykryla cala powierzchnie. Eiyzka stolows
naklada¢ ziemniaczane kluski i smazy¢ do uzyskania bursztynowego koloru z obu

stron.

Do usmazonych klusek doda¢ brukselke z jarmuzem, wymiesza¢ i nalozy¢ na

talerze.



aln

2 porcje

Sktadniki:

Biata fasola konserwowa ARO 200 ¢
Olej rzepakowy ARO 20 ml

Cebula biata obrana 50 g

Dynia pizmowa 50 g

Szpinak baby METRO Chef 50 g

Ogorek konserwowy
METRO Chef 50 g

Swiezy chleb 100 g

Ser Cheddar wiérki
METRO Chef 50 g

Maka ARO 50 g

Jajko od zielononézki 1 szt.

Jogurt typu greckiego
METRO Chef 50 g

Ziota METRO Chef5 g

Ocet jabtkowy bio
METRO Chef 20 ml

Cukier ARO 10 g
Buraki tarte MC 200 g
Masto ARO 50 g

Kotlety % fasoli, dyni, szpinaku
Z sosem_jogurtowo-ziotowym
1 zasmazanymi burakami

Sposéb przygotowania:

Fasole przetrze¢ do aksamitnej, sztywnej konsystencji. Cebule przesmazy¢
z czosnkiem, doda¢ szpinak, s6l i pieprz. Odstawi¢ do ostygniecia.

Dynig pokroi¢ w kostke, obtoczy¢ w oliwie, doprawic solg i pieprzem. Upiec
w 190°C z termoobiegiem przez 10-15 min.

Z ostygnietej masy fasolowo-szpinakowej odcisna¢ cala wode. Przetozy¢ ja do
duzej miski, doda¢ dynieg, ser, pokrojonego w kostke ogérka, zmiksowany §wiezy
chleb oraz jajko.

Zwilzonymi dlorimi uformowa¢ kotlety, obtoczy¢ w mace i wstawi¢ do lodéwki na
co najmniej 30 min.

W drugiej misce wymieszac sos z jogurtu greckiego i mieszanki zié1, doprawi¢ sola
i pieprzem.

Zeszkli¢ na masle drobno posiekang cebule. Dodaé tyzeczke maki i smazy¢ przez

ok. 3 min, nastepnie doda¢ buraki, ocet jabtkowy, cukier i gotowa¢ jeszcze przez
5 min, a na koniec doprawi¢ solg i $wiezo zmielonym pieprzem.

Obsmazy¢ kotlety z obu stron. Podawa¢ z zasmazanymi buraczkami oraz sosem

jogurtowo-ziotowym.



aln,

1 porcja

Sktadniki:

Kartacze

Ziemniaki 200 g

Skrobia ziemniaczana ARO 20 g
Olej rzepakowy ARO 30 ml
Jackfruit 50 g

Cebula szalotka 10 g

Natka pietruszki 5 g

Papryka wedzona METRO Chef 4 g
Cebula prazona METRO Chef 10 ¢
Sél, pieprz

Zasmazane pomidory

Pomidory kostka METRO Chef 150 g
Masto ARO 10 g

Cebula czerwona METRO Chef 30 g
Czosnek METRO Chef 4 g 2 zabki
Miéd gryczany METRO Chef 5 ¢
Ziota prowansalskie METRO Chef1 g
Sdl, pieprz

Kartacze z jackfruitem i sosem
pomidorowym

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki umy¢, odtozy¢ 70 gram z nich, a nastepnie ugotowa¢ w mundurkach.
Pozostate surowe ziemniaki obraé, zetrze¢ na tarce i lekko odcisnaé. Ugotowane
ziemniaki obra¢ i zmieli¢ w maszynce z na drobnych oczkach, a nastepnie
wymieszac je z ziemniakami surowymi i szczypta soli. Do masy mozna dodaé

troche maki ziemniaczane;.

Przygotowac farsz: cebule pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na zloto na oleju.
Doda¢ odsaczony i drobno posiekany jackfruit i smazy¢ az zmigknie. Doprawi¢
wedzong papryka, posiekang natka pietruszki, wymiesza¢ do uzyskania jednolitej

masy.

Z ciasta ziemniaczanego ulepi¢ placki o grubosci 1 cm i é$rednicy ok. 8 cm. Na
kazdym z nich utozy¢ farsz, zlepi¢ i uformowac podtuzne kartacze. Wiozy¢ je

delikatnie do duzej ilosci osolonego wrzatku i gotowaé przez ok. 30 min.

Przygotowaé pomidory: podsmazy¢ na masle pokrojong w drobng kostke cebule
i posiekany czosnek, doda¢ pomidory, miéd, ziola i doprawi¢. Smazy¢ przez ok.
2 min.

Ugotowane kartacze odcedzi¢ i poda¢ z prazong cebulg i zasmazanymi

pomidorami.



aln,

1 porcja

Sktadniki:

Placki

Ziemniaki 150 g
Dynia pizmowa 150 g

Maka kukurydziana
METRO Chef 30 g

Maka pszenna ARO 30 g

Jajko, rozm. L METRO Chef 1 szt.
Cebula biata 1 szt.

Czosnek METRO Chef 2 zabki
Koperek METRO Chef 20 g

Gatka muszkatotowa

METRO Chef1,5 g

Jarmuz swiezy 100 g

Pestki dyni 20 g

Sél, pieprz

Olej rzepakowy ARO do smazenia
Sos grzybowy

Borowiki mrozone cate

METRO Chef 150 g

Cebula biata 1 szt.

Czosnek METRO Chef 2 zgbki
Rozmaryn METRO Chef 1 galazka
Wino biale wytrawne 90 ml
Smietanka 30% METRO Chef 150 ml
Ser Rubin 40 g

Masto ARO 50 g

Sdl, pieprz

Placki ziemniaczane z dynig,
chrupiqcy jarmuz, sos grzybowy,
pestki dyni

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki i dynie obraé, z dyni usunaé pestki, oba sktadniki zetrze¢ na tarce

o drobnych oczkach, odcisna¢ nadmiar soku.

Cebule i czosnek réwniez zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach i wymieszaé¢

z ziemniakami z dynig. Doda¢ make, jajko, posiekany koperek i przyprawy.
Naktada¢ placki tyzka na rozgrzany olej i smazy¢ po 2-3 min z kazdej strony az si¢
zarumienia.

Jarmuz wyplukaé pod zimng woda, rozdrobnié¢, pozby¢ si¢ grubych czesci i osuszy¢.
Smazy¢ przez kilka sekund na glebokim ttuszczu.

Na suchej rozgrzanej patelni uprazy¢ pestki dyni.

Przygotowac sos: grzyby rozmrozi¢ i wyplukaé. Na masle podsmazy¢ cebule
pokrojong w piérka i plasterki czosnku, dodajac gatazke rozmarynu. Wino

podzieli¢ na 3 czesci, stopniowo wlewaé na patelnie i czekaé az odparuje.

Grzyby pokroi¢ w plastry i smazy¢ przez 4 min na srednim ogniu z dodatkiem soli
i odrobiny pieprzu. Wyjaé rozmaryn, powoli wlaé¢ $§mietanke oraz starty drobno ser.

Gotowac jeszcze przez 3-4 min.

Placki podawa¢ polane sosem, posypane prazonymi pestkami, z chipsem

Z jarmuzu.
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2 porcje (4 szt.)

Sktadniki:

Kapusta biata 1 szt. — 6 duzych lisci
Ryz ARO 100 g

Pietruszka korzen 50 g
Topinambur 50 g

Cebula 100 g

Czosnek METRO Chef 2 zgbki
Orzechy wloskie 20 g

Bulion warzywny 1 1

Majeranek suszony MC -1 g
Rozmaryn MC — 2 galazki

Oliwa z oliwek METRO Chef 20ml

S¢l, pieprz mlotkowany

Sos warzywny

Marchew 100 g

Seler naciowy 50 g
Boczniaki 80 g

Grzyby suszone 40 g
Czosnek 4 zgbki

Papryka czerwona 50 g
Burak 50 g

Cebula czerwona 1 szt.
Ocet winny czerwony 20 ml
Koncentrat pomidorowy 15 g
Espresso.15 ml

Sos Worcestershire 5 ml
Bulion warzywny 400 ml
Lis¢ laurowy 1 szt.

Jatowiec 3 szt.

Olej kokosowy 30 g

S¢l, pieprz

Golgbki z ryzem i warzywami
korzennymi oraz wegemriaﬁ—
skim sosem pieczeniowym

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowaé w osolonej wodzie.

Z kapusty wyciaé stozek, oddzieli¢ liscie. W duzym garnku zagotowaé wode.
Porcjami blanszowa¢ pojedyncze liscie.

Warzywa na farsz obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke, orzechy uprazy¢ z solg i drobno
posiekac.

Na patelni podsmazy¢ cebule i czosnek, dodaé przygotowane warzywa i smazy¢ 5

min, doprawiajac sola, pieprzem i majerankiem. Wymiesza¢ z orzechami i ryzem.

Na dnie garnka ulozy¢ kilka lisci kapusty, cebule pokrojona w grube piérka oraz

rozmaryn.

W pozostale liscie zawijamy farsz i formujemy golabki, wkladamy do garnka,
zalewamy bulionem warzywnym i dusimy pod przykryciem na $rednim ogniu

przez 45 min.

Przygotowacé sos: w rondlu na oleju kokosowym podsmazy¢ 1is¢ laurowy i jalowiec.
Warzywa i grzyby obra¢ i pokroi¢ w grubsza kostke, doda¢ do rondla i podsmazyé¢
przez 4-5 min. Dola¢ koncentrat pomidorowy, ocet winny, sos Worcestershire oraz
espresso. Przez 2 min podlewa¢ bulionem lub wodg i gotowa¢ na matym ogniu

przez 30 min. Na koniec przecedzi¢ sos przez sitko, i zredukowac.



Rozdzial IV
Magczne talerze



aln,

10 porcji

Sktadniki:
Ciasto drozdzowe

Maka pszenna ARO 500 g

Drozdze swieze ARO 50 g

Cukier trzcinowy METRO Chef 10 g
Mleko 3,2% 150 ml

Jajka ARO 2 szt.

Masto ARO 60 g

S6l5 g

Nadzienie:

Kiszona kapusta 400 g
Kiszony burak 50 g

Cebula czerwona

METRO Chef 100 g

Podgrzybki kostka
METRO Chef 200 g

Jajko 1 szt.

Olej rzepakowy ARO 30 ml
Czosnek 5 g 3 zabki

Masto ARO 40 g

Kminek METRO Chef3 ¢
Majeranek METRO Chef 3 g
Ziele angielskie 3 g 5 ziarenek
Lis¢ laurowy 1g — 2 listki

Sos koperkowy:

Koperek METRO Chef 30 g

Masto ARO 10 ¢

Smietanka 30% METRO Chef 100 g
Zéttko 1 szt.

Gatka muszkatotowa
METRO Chef szczypta

Cukier trzcinowy szczypta

Sél, pieprz

Kulebiak z sosem
koperkowym

Sposéb przygotowania:

Drozdze rozetrze¢ z cukrem do uplynnienia, doda¢ 2 tyzki maki i 100 g mleka,
calo$¢ zamieszad, przykry¢ $ciereczka i odstawi¢ do wyrosniecia. Zaczyn jest
gotowy, gdy wyrosnie i pojawia si¢ na nim pecherzyki powietrza. Do gotowego
zaczynu dodac reszte maki, mleko, jedno jajko, sél i wyrabia¢ przez ok. 10 min.
Doda¢ do ciasta rozpuszczone masto i ponownie wyrobi¢, az bedzie gtadkie

i elastyczne. Odstawi¢ do wyrosnigcia na ok. 1 godz.

Grzyby rozmrozi¢ i odsaczy¢. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, kapuste i buraki

odcisna¢ z plynu i drobno posickaé.

Na duzej patelni z rozgrzanym mastem podsmazy¢ cebule, dorzuci¢ grzyby

i smazy¢ jeszcze przez ok. 3 min. Doda¢ kapuste i buraki, lis¢ laurowy, ziele
angielskie. Calo$¢ zala¢ niewielkg iloscig wody, tak aby zakryta powierzchnig
kapusty i dusi¢ na matym ogniu az woda odparuje, a kapusta zmicknie. Wyjaé

liscie laurowe i ziele angielskie. Farsz schtodzi¢, doda¢ jajko i dosolic.

Ciasto przelozy¢ na stolnice, lekko wyrobi¢, rozwatkowaé na placek w ksztalcie
prostokata ok. 30x35 cm i rozlozy¢ na nim farsz, zachowujac po 2 cm odstepu

od brzegéw. Zwing¢ w rulon, przelozy¢ do kekséwki i zostawi¢ na 25 min do
ponownego wyrosniecia. Posmarowacé z wierzchu zéttkiem roztrzepanym z woda

i wlozy¢ do piekarnika rozgrzanego do 180°C. Piec 50 min, nast¢pnie przelozy¢ na
kratke, a po catkowitym wystudzeniu wyja¢ z formy.

Przygotowac sos: z6ltko roztrzepac ze §mietana, nastepnie na malej patelni
z rozgrzanym mastem podsmazy¢ przez ok. 2 min posiekany koperek, doda¢
$mietanke z z6ttkiem i calos¢ podgrzac¢ na matym ogniu do uzyskania kremowego

sosu. Na koniec doprawi¢ gatkg muszkatolows, sola i pieprzem.

Kulebiak pokroi¢ na 3-centymetrowe plastry. Kazdy plaster obsmazy¢ z obu stron

na masle i podawaé polany sosem koperkowym.
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1 porcja

Sktadniki:
Ciasto

Maka pszenna typ 500 ARO 125 g
Drozdze ARO 7 ¢

Napéj owsiany 70 ml g

Cukier trzcinowy METRO Chef 3 g
Oliwa z oliwek METRO Chef 5 ml
S6l3 g

Farsz

Migso wotowe mielone 100 g
Kasztany METRO Chef 70 g
Masto ARO 15 ¢

Cebula szalotka 10 g

Cebula dymka METRO Chef 20 g
Olej rzepakowy ARO 20 g

Jajko rozm. S 1 szt.

Sél, pieprz

Pierog drozdzowy z wolowing
1 kasztanami

Sposéb przygotowania:

Drozdze rozkruszy¢ do miseczki i wymiesza¢ z tyzka maki i cukrem i 50 g
napoju owsianego. Pozostawi¢ zaczyn az dwukrotnie zwigkszy swoja objetos¢.
Doda¢ pozostate sktadniki i wyrobi¢ gtadkie, elastyczne ciasto. Przykry¢ wilgotna

$ciereczky i pozostawi¢ do ponownego wyro$nigcia na ok. 1 godz.

Kasztany wlozy¢ do matego rondelka, zala¢ zimng woda i gotowa¢ do miekkosci,
a nastepnie je odcedzi¢, osuszy¢ na reczniku papierowym, przetozy¢ na deske

i drobno posiekac.

Na patelni z rozgrzanym olejem podsmazy¢ szalotke pokrojong w drobng kostke.
Przelozy¢ ja do miski i wymiesza¢ z posiekang dymka, migsem, polows kasztanéw
i jajkiem.

Gotowe ciasto lekko wyrobi¢ i rozwatkowaé na kwadratowy placek o grubosci ok.
1 cm. Przecigé na skos, tak aby powstaty dwa tréjkaty, na kazdy z nich natozy¢
farsz, zlozy¢ w mniejsze tréjkaty i zlepi¢ boki. Tak przygotowane pierogi upiec na

blasze w temp. 180°C i przez ok. 20 min.

Na malej patelni lekko spali¢ masto i wymieszaé z pozostalymi kasztanami. Przy
podaniu pola¢ nim pierogi.



aln,

2 porcje

Sktadniki:
Ciasto

Maka typ 450 ARO 100 g
Drozdze swieze ARO 7 g
Mileko 50 ml

Cukier 10 g

Jajko 1 szt.

Masto 20 g

Sollg

Masto ziofowe:

Masto ARO 100 g

Natka pietruszki 10 g

Czosnek niedzwiedzi 10 g

Lubczyk swiezy 10 g

Miéd wielokwiatowy 5 g

Oliwa z oliwek METRO Chef 40 ml
Ocet winny bialy 5 ml

Sél, pieprz

Satlatka z kapusty wloskiej:

Kapusta wloska 200 g

Boczek wedzony, surowy 100 g
Cebula suszona 2 g

Oliwa truflowa METRO Chef 5 ml
Oliwa z oliwek METRO Chef 40 ml
S¢l, pieprz

Kluska na parze z mastem
ziolowym, bialq kapustq
1 wedzonym boczkiem

Sposéb przygotowania:

Drozdze rozpusci¢ w cieptym mleku, doda¢ odrobine cukru i 50 g maki. Przykry¢
$ciereczka i odstawi¢ na 10 min do wyro$nigcia. Po tym czasie do duzej miski
wsypa¢ make, sol, cukier, wla¢ zaczyn, wbi¢ jajko i powoli dodac rozpuszczone

maslo. Zagnies¢ ciasto i odstawi¢ na 20-40 min.

Ziota drobno posiekaé¢. Dodaé¢ midd, oliwe, ocet i zblendowaé. Gotowy sos

wymieszaé z mastem, zawina¢ w foli¢ i wlozy¢ do lodéwki na 40 min.

Kapuste poszatkowaé, boczek pokroi¢ w drobng kostke. Na patelni podsmazy¢
boczek, dodaé kapuste, suszong cebule i smazy¢ dalej, az kapusta lekko zmigknie.

Doprawic¢ sola, pieprzem i oliwg truflows.

Uformowac kulki z ciasta, do $rodka wlozy¢ po kawatku masta ziolowego

i ugotowac na parze przez 10 min.

Podajemy z satatka z kapusty i chipsem z boczku.
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1 porcja

Sktadniki:
Ciasto

Maka ARO 150 g
Jajko, rozm. L 1 szt.
Olej rzepakowy 15 ml
Woda gazowana 60 ml
S6l2 g

Farsz

Filet z sandacza 150 g
Por 70 g

Natka pietruszki 10 g
Buika tarta 15 g

Gatka muszkatolowa 1 g

Masto ARO 50 g
S¢l, pieprz

Palone masto z cytrynq i kaparami

Masto ARO 150 g
Cytryna 1 szt.
Kapary METRO Chef 30 g

Pierogi Z sandaczem 1 porem
oraz palone masto z cytryng

Sposéb przygotowania:

Make wymieszac z sola, dodaé jajko, olej i wode. Wyrobi¢ jednolite ciasto. Przykryé¢
$ciereczky i odstawi¢ na 30 min.

Filet odkroi¢ od skéry i pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Na masle podsmazy¢
drobno pokrojonego pora. Pietruszke posiekaé. W misce polaczy¢ rybe, pora,
pietruszke i bulke tarta. Doprawi¢ sola, pieprzem oraz gatka.

Ciasto rozwatkowac, wycia¢ z niego kotka, natozyé farsz i zlepi¢ pierogi.

Masto pokroi¢ w kostke i podgrzaé¢ na §rednim ogniu az si¢ spieni. Kapary
posiekaé. Skérke z cytryny zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, doda¢ do masta
i podgrza¢ na wolnym ogniu przez 1 min. Doda¢ posiekane kapary.

Gotowac pierogi w osolonej wodzie przez 5 min. Podawaé polane mastem
cytrynowo-kaparowym.



Rozdzial V
Stodkie talerze
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5 porcji

Sktadniki:
Maldrzyki

Twarég tlusty METRO Chef 450 g
Jajka, rozm. M METRO Chef 2 szt.
Cukier puder ARO 50 g

Maka ARO 60 g

Laska wanilii METRO Chef 1 szt.
Masto ARO 50 g

Masto klarowane 100 g

Marmolada

Dzika r6za METRO Chef 250 ¢
Wisnie METRO Chef 250 g
Cukier ARO 150 g

Matdrzyki z palonym mastem
oraz marmoladg z dzikiej rozy
2 wisniami

Sposéb przygotowania:

W rondelku rozgrzaé¢ masto, delikatnie mieszajac do momentu uzyskania ciemno

bursztynowego koloru.

Twar6g rozbi¢ w misce na drobne kawatki widelcem. Laske wanilii przekroi¢
wzdtuz, wyja¢ ziarna i doda¢ do twarogu wraz z palonym mastem, cukrem pudrem
oraz jajkami. Wszystko doktadnie wymiesza¢, doda¢ stopniowo make do uzyskania

jednolitej konsystencji.

Ciasto uformowa¢ w mate placuszki i obtoczy¢ je w mace, a nastepnie usmazy¢ na

klarowanym masle do uzyskania zlotego koloru.

Marmolada

Owoce dzikiej rézy i wisnie zasypa¢ w rondelku cukrem i wysmazy¢ na matym
ogniu, czgsto mieszajac. Kiedy zgestnieje, zmiksowac na gladka mase, a nastepnie

przetrze¢ przez sitko.
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10 porcji

Sktadniki:
Ciasto

Maka pszenna ARO 275 g
Jajko ARO 1 szt.

Mleko kokosowe 90 g
Masto ARO 20 g + 50 g do

posmarowania ciasta
Sok z limonki 20 ml

S6l szezypta
Nadzienie

Jabika szara reneta 500 g

* Gruszki 500 g

Orzechy wloskie tuskane ARO 60 g
Migdaty gres 20 g

Zurawina suszona METRO Chef 40 g
Rodzynki METRO Chef 40 g

Cukier trzcinowy 100 g

Rum 50 ml

Miéd gryczany 20 g

Cynamon miefbny szczypta

Kardamon mielony szczypta
Sos

Rokitnik 200 g
Cukier trzcinowy 100 g
Smietanka 30% METRO Chef 100 g

Strudel z jablkami, gruszkami
1 sosem I rokitnika

Sposéb przygotowania:

Make przesia¢ do miski, doda¢ jajko, sok z limonki, lekko ciepte mleko, posiekane
maslo, szczypte soli i krétko zagniataé az ciasto uzyska jednolitego, gtadka

i elastyczng konsystencje. Wyrobione ciasto uformowa¢ w kule, posmarowaé
olejem, zawina¢ w folie spozywczg i zostawi¢ w temperaturze pokojowej na

ok. 40 min.

Rodzynki optuka¢, osuszy¢, zala¢ rumem, doda¢ cukier i wymieszac.
Orzechy posiekaé, wymiesza¢ z migdatami i uprazy¢ na suchej patelni.

Jabika i gruszki obraé, usuna¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w drobng kostke,
a nastgpnie wymiesza¢ w misce z prazonymi orzechami, zurawing, cynamonem,

- cukrem trzcinowym i mielonym kardamonem.

Ciasto na strudel ulozy¢ na posypanej maka sciereczce i rozwatkowac na cienki,
prostokatny placek. Ciasto powinno by¢ prawie przezroczyste. Posmarowaé
roztopionym masltem i nalozyc¢ farsz, zostawiajac trzycentymetrowy odstep od
brzegéw. Zrolowa¢ strudel, przelozy¢ go na blache do pieczenia i posmarowaé

roztopionym mastem. Piec przez ok. 45 min w temp. 200°C.

Na malej rozgrzanej patelni skarmelizowa¢ rokitnik z cukrem trzcinowym i zalaé
zimng $mietankg. Gotowa¢ do uzyskania lekko zawiesistego sosu.

Gotowy strudel podawaé pokrojony w plastry i polany z sosem z rokitnika.
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1 porcja

Sktadniki:
Legumina

Ryz jasminowy 50 g
Deren 200 g
Wanilia ¥ laski

Mleko kokosowe
METRO Chef 200 ml

Cukier trzcinowy 60 g
Masto ARO 20 g

Kruszonka orzechowa

Orzechy nerkowca METRO Chef20 g
Orzechy wloskie METRO Chef 20 g
Maka kokosowa METRO Chef 20 g
Cukier trzcinowy METRO Chef 20 g
Cynamon rrﬁelony METRO Chef1 g

Biala czekolada 50 g

Legumina
2 dereniem

Sposéb przygotowania:

Ryz wypluka¢ w zimnej wodze, przetozy¢ do malego rondelka, zala¢ mlekiem
kokosowym, doda¢ 30 g cukru trzcinowego, ziarna wyjete z laski wanilii i cato$¢
ugotowa¢ na wolnym ogniu az ryz bedzie miekki.

Dereri przetozy¢ do malego rondelka, dodac 30 g cukru, zala¢ niewielka iloscig
wody, tak aby owoce byly zakryte i gotowac przez ok. 20 min, a nastepnie przetrze¢
przez sitko, aby pozby¢ sie pestek.

Czekolad¢ pokruszy¢, polozy¢ na papier do pieczenia i upiec w temp. 140°C

az si¢ lekko zrumieni.

Przygotowa¢ kruszonke: orzechy drobno posieka¢ i uprazy¢ na suchej patelni.

- Nastepnie doda¢ pozostate sktadanki i prazymy przez kolejne 2 min, caly czas

mieszajac.

Do stoika natozy¢ legumine, przykry¢ ja purée z derenia, kruszonka orzechows,
nastepnie kolejng warstwg derenia, a na samg gore polozy¢ palong bialg czekolade.
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1 porcja

Sktadniki:
Knedle

Twarég poltlusty, krajanka
METRO Chef 120 g

Maka typ 450 ARO 70 g
Maka ziemniaczana ARO 20 g
Zottko 1 szt.

Masto ARO 30 g

Sliwki wegierki 150 g

Cukier trzcinowy 30 g

Wywar cynamonowo-anyzowy

Kardamon mielony szczypta
Jablka suszone 60 g

Cukier bialy 60 g

Cynamon METRO Chef 1 laska
Anyz 2 gwiazdki

Kardamon caly 1 szt.

Woda 150 ml
Kruszonka

Maka migdatowa METRO Chef 50 ¢
Masto ARO 120 ¢

Butka tarta 80 g

Cynamon mielony 1 g

Cukier puder 10 g

Knedle ze slicwwkami w cynamo-
NOWO-ANYZOWYM WYWArZe
1 migdaiowa kruszonka

Sposéb przygotowania:

W glebokiej misce polaczy¢ twardg, zéttko, masto, obie maki i zagnies¢ elastyczne
ciasto. Zawina¢ w folig, wstawi¢ do lodéwki na 40 min.

Sliwki ponakrawa¢, wyjaé pestki i posypac cukrem.

Z ciasta zrobi¢ walek, pokroi¢ na réwne kawatki, zrobi¢ z nich placuszki, zawina¢
nimi §liwki i uformowac knedle. Gotowaé w duzej ilosci wrzatku przez 6-8 min

od czasu wyplynigcia.

Na patelni roztopi¢ cukier, doda¢ jabltka i lekko je skarmelizowac z obu stron.
Zala¢ wodg, dorzuci¢ anyz, cynamon i kardamon. Gotowac przez 4 min,
a nastepnie przecedzi¢ przez sitko.

Na patelni roztopi¢ masto. Doda¢ make migdatows, cynamon oraz bulke

i wysmazy¢ na zloto.

Na dno talerza wla¢ wywar, utozy¢ knedle, posypa¢ kruszonka i cukrem pudrem.
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12 porcji

Sktadniki:
Biszkopt czekoladowy

Jajka 6 szt.

Maka pszenna, typ 500 ARO 100 ¢
Maka ziemniaczana 35 g

Cukier 160 g

Kakao 30 g

Proszek do pieczenia ARO 10 g
S6l ARO szczypta

Krem smietanowy

Smietanka 36% ARO 11
Cukier puder 150 g

Powidta

Sliwki wegierki 1 kg
Cukier 150 g

Woda 20 ml

Sok z cytryny 10 ml
Cynamon mielony METRO Chef 5 g

Poncz

Herbata Earl Grey Rioba 1 saszetka
‘Woda 200 ml
Bialy rum lub wédka 20 ml

Polewa czekoladowa

Masto ARO 200g
Cukier bialy 170g
Kakao 50g
Mileko 30g

Wuzetka z powidiami
sliwkowymi

Sposéb przygotowania:

Wszystkie skladniki na biszkopt powinny by¢ w temperaturze pokojowe;.

Biatka ubi¢ z cukrem i szczypta soli. Doda¢ zéttka i delikatnie wymieszaé, az masa

bedzie gesta i I$niaca. Dodac reszte sktadnikéw, doktadnie mieszajac.

Dno tortownicy o $rednicy 24 cm wylozy¢ papierem i wlaé ciasto. Piec przez ok.
30 min w temp. 180°C do tzw. suchego patyczka.

Mocno schtodzong §mietanke zmiksowacé, a gdy bedzie juz gesta, dodawaé

stopniowo cukier puder i miksowa¢ nadal, az do catkowitego ubicia $mietany.

Sliwki umy¢, wyjac pestki, wlozy¢ do garnka, doda¢ wode, sok z cytryny, cynamon
i zasypa¢ cukrem. Gotowa¢ na wolnym ogniu przez ok. 1,5 godz., czesto mieszajac,
aby sliwki si¢ nie przypalily, a ptyn szybciej odparowat. Powidla beda gotowe, gdy

stang si¢ na tyle geste, ze $lad zrobiony tyzka na dnie garnka nie bedzie si¢ zlewal.
Zaparzy¢ herbate, doda¢ do niej alkohol i odstawi¢ do wystygniecia.

Do rondelka dajemy masto, cukier oraz mleko. Podgrzewamy na wolnym ogniu
do momentu catkowitego rozpuszczenia si¢ cukru. Dodajemy kakao, intensywnie
mieszamy i zdejmujemy garnek z ognia. Gotowg polewe odstawiamy na bok do
lekkiego wystudzenia.

Zlozy¢ gotowe wuzetki: biszkopt przekroi¢ poziomo na p6t. Dolng warstwe
nasgczy¢ ponczem i posmarowaé powidtami. Odlozy¢ 4 tyzki $mietany, a reszte

wylozy¢ na biszkopt. Przykry¢ druga warstwg ciasta i nasaczyc¢ ja ponczem.

Schlodzi¢ w lodéwce przynajmniej przez godzing, a nastepnie pola¢ polewa

i odstawi¢ do zastygnigcia.

Pozostaly $mietang przelozy¢ do rekawa cukierniczego i udekorowaé gotowa

wuzetke.
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