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250 ml ryzu okragtoziarnistego (nie Arborio)

oliwa z oliwek

1 czerwona papryka (kapia)

2 dojrzate pomidory

2 zgbki czosnku

3/4 cebuli (jest doS€ duza grupa, ktéra pomija cebule)
(2 karczochy - mozna poming¢€)

1 marchew

seler naciowy

Przyprawy: 1 li§€ laurowy, 1 tyzeczka mielone;j
papryki, 1 suszona cata papryka (mozna pomingc),
szczypta szafranu, pieprz

200g krewetek

200 g homara (scampi lub langustynki) - lub 400 g
samego homara lub samych krewetek

1 mata katamarnica

PAELLA
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotowywanie owocOw morza
Odtdz na bok potowe krewetek i homardw. OczyS¢ drugg
potowe - najpierw oderwij gtowe. W przypadku krewetek,
odwin stosunkowo miekkg skorupe z dolne;j
czesSci odn6zy. W przypadku homardw rozbij skorupe na
drugim odcinku od gtowy, Sciggnij luzne elementy i
delikatnie wyciggnij biate mieso, naciskajgc na ogon.
Odetnij macki katamarnicy tuz nad oczami, a reszte
wyrzu€. Macki zachowa,.

Usunh przezroczystg koS¢ z wnetrza dzwonka i optucz
wnetrze zimng wodg. Nalezy uwazac, aby w Srodku nie
pozostata zadna koS¢.

Z dzwonkowatego ciata nalezy usungc cienkg, cetkowang
skore, pozostawiajgc jedynie piekny, biaty pecherz i
skrzydta. Czynnosc ta jest stosunkowo tatwa do
wykonania i chociaz zaleca sie stosowanie gumowych
rekawic, mozna sie bez nich obej$¢. Pokroi€ korpus w
krgzki, @ macki wzdtuz na mniejsze kawatki.
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Bulion

W duzym garnku rozgrzej olej na duzym ogniu i wrzuc
niego krewetki oraz gtowy i pancerze homardw i smaz je
przez okoto 2-3 minuty, az zbrgzowiejg. Dodaj 1 zgbek
czosnku, 2 potdwki pomidordw, iS¢ laurowy, 1/2 cebuli,
seler naciowy i zalej 0,75 | wody. Doprowadz do wrzenia
na duzym ogniu, zbierz rGzowg piane i pozostaw na
wolnym ogniu do bulgotania przez co najmniej 30 minut
(zasady sporzgdzania wywaru rybnego sg inne niz w
przypadku wywaru miesnego - owoce morza uwalniajg
smak znacznie szybciej niz kosci). Posoli¢ bulion przed
zalaniem ryzu.
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Paella

Drobno posiekac 1/4 cebulii 1 zgbek czosnku. Obierz pomidora i
papryke (mozesz uzy€ obieraczki, w przypadku pomidora obieranie
nie jest konieczne). Wycig€ gtdwke pomidora, przekroi¢ pomidora na
1/4, usungC€ wnetrze z nasionami. Pokrdj migzsz
tak drobno, jak to tylko mozliwe. Papryke przekrdj na pot, 1/2 pokrd;
w kostke, a 1/2 w dtugie, szerokie na cal paski.

Jesli masz karczocha, odetnij koncowke kwiatu w odlegtosci od
dwdch i pot do trzech centymetrow od czubka, w zalezno$ci od
wielkosci karczocha. Matym, ostrym nozem odetnij zewnetrzne,
twarde liScie w okregu, ktorego Srodek znajduje sie na osi kwiatu.
Jesli pracujesz z karczochami po raz pierwszy, zawsze lepigj jest
odcig€ wiecej niz uwazasz za stosowne, poniewaz na kwiatach nie
mogg pozostac twarde, zdrewniate pfatki. llos¢ odpadow bedzie
wydawac sie Smieszna, ale wkrétce przekonasz sie, ze nie da sie
inaczej. Przetrzyj odstoniete miejsca cytryng, aby zabezpieczyc je
przed utlenianiem. Przekrdj na 1/4.

Ot
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Kiedy wywar bedzie juz gotowy, mozna umiescic ptytkg patelnie o
Srednicy okoto 30 cm na Srednim ogniu (wazne jest, aby ogien lub
ptyta pod patelnig byfa jak najwieksza). Dodaj 70 ml oliwy z oliwek i
podsmaz oczyszczong i pokrojong suchg papryke (jesli jej nie masz,
pomin ten krok) - wystarczy smazy¢ suchg papryke przez kilka
sekund, aby sie nie przypalita - wyjmij papryke i utrzyj jg

w mozdzierzu z solg.

Na oleju smazymy dtugie paski papryki z obu stron, doprawiamy solg
| odstawiamy.

Teraz dodaj kalmary, obrane krewetki i homara - zwieksz ptomien i
smaz, az zbrgzowiejg z obu stron (jest to czynnos¢, ktdrg
poSwiecamy dla smaku ryzu, poniewaz owoce morza zawsze
smakujg lepiej, jeSli sg przygotowane bardzo szybko). Dodac drobno
pokrojong papryke, cebule i pomidora oraz karczochy. Dodaj mielong
papryke, szafran i mielong suchg smazong papryke, a nastepnie
wymieszaj. Dodawaj po 1-2 tyzki bulionu, utrzymujgc mieszanke na
cienkiej granicy miedzy nie przypalaniem sie a dobrym
wysmazeniem, ktore nada ryzowi smak i kolor (jesli chodzi o kolor,
prawie kazda paella ma dodawany sztuczny barwnik, ktory
niezrecznie zastepuje szafran, ale my tego nie zrobimy). Dopraw solg
i smaz, dolewajgc od czasu do czasu wywar, przez okoto 10-15
minut. Kiedy kolor i konsystencja sofrito jest zadowalajgca,
koAczymy smazenie, az olej zacznie sie oddzielaé, a w mieszance nie

bedzie juz phynu. PAELLA
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Zmniejsz ogien do minimum i ostroznie wsyp ryz, tak aby kazde
ziarenko byto pokryte mieszankg i zabarwione (nie jest to takie
trudne, robi sie to w minute). Wygtadz mase ryzowg i wszystkie
sktadniki na rdwng warstwe. Przygotuj wrzgcy, osolony bulion
(wazne jest, aby zalac ryz wrzgcym bulionem) i zalej ryz 500 mll
bulionu (wazne jest, aby uzy¢ dokfadnie podwdjnej objetosci ryzu) -
sprobuj po raz ostatni (po dodaniu bulionu nie wolno ponownie
dotykac ryzu), dopraw solg, jesli to konieczne (ptyn jest tak stony, jak
stony bedzie ryz), przykryj patelnie pokrywka, zmniejsz ogierh do
minimum i gotuj przez 15 minut. Paelle mozna gotowac bez
pokrywki, ale tylko wtedy, gdy ptomien znajduje sie catkowicie pod
catg powierzchnig patelni, a bulion bulgocze réwnomiernie na cate;
powierzchni (w przeciwnym razie Srodek bedzie gotowy, a brzegi
niedokohczone). Po 15 minutach zwiekszy¢ ptomien do 1 minuty na
wysoki, odstawi¢ patelnie na bok i pozostawic jg na co najmnigj 5
minut (wazne jest, aby nie otwiera€ paelli w celu sprawdzenia, a
pozostawi¢ pokrywke).

W tym czasie przygotuj drugg patelnie do smazenia pozostatych
owocOw morza. Rozgrzej suchg patelnie, dodaj oliwe z oliwek wraz z
owocami morza (posdl patelnie). Krewetki i homary nalezy bardzo
krétko obsmazy¢ na duzym ogniu z obu stron (okoto 1 minuty z
kazdej strony).

Gdy paella odpocznie przez 5 minut - udekoruj jg paskami pieczone;
papryki i Swiezo upieczonymi owocami morza. Podawaj z

sterkiem cytryny. P A E L L A
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INGREDIENTES:
* 250 ml de arroz de grano redondo (no Arborio)

* aceite de oliva

* 1 pimiento rojo (goteo)

* 2 tomates maduros

* 2 dientes de ajo

* 3/4 cebollas

* (2 alcachofas - se pueden omitir)

* 1 zanahoria

* apio

* Especias: 1 hoja de laurel, 1 cucharadita de pimentén
molido, 1 pimentdn entero seco (se puede omitir), una
pizca de azafran, pimienta

* 200 g de gambas

* 200 g de langosta (cigalas o langostinos) - 0 400 g de
langosta o camarones solamente

* 1 calamar pequeio

ab
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@ PREPARACION:
Preparacion de mariscos
Reservar la mitad de las gambas y los bogavantes. Limpi
la otra mitad: primero arranque la cabeza. Para los
camarones, retire la cascara relativamente blanda de la
parte inferior de las patas. Para las langostas, rompa el
caparazon en la segunda seccion desde la cabeza, retire
los pedazos sueltos y extraiga suavemente la carne blanca
presionando la cola hacia abajo.

Corta los tentaculos del calamar justo por encima de los
ojos y desecha el resto. Guarda los tentaculos.

Retire el hueso transparente del interior de la campanay
enjuague el interior con agua fria. Tenga cuidado de no
dejar ningun hueso dentro.

Se debe quitar la piel delgada y moteada del cuerpo en
forma de campana, dejando solo una hermosa vejiga
blancay alas. Esta operacidn es relativamente facil de
realizar, y aunque se recomiendan guantes de goma, se
puede prescindir de ellos. Cortar el cuerpo en anillos y los
tentaculos a lo largo en trozos mas pequerios.

- PAELLA
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PREPARACION:
Caldo

En una olla grande, caliente el aceite a fuego alto y
agregue las gambas vy las cabezas y caparazones de
langosta v frialos durante unos 2-3 minutos hasta que
estén dorados. Agregue 1 diente de ajo, 2 mitades de
tomates, laurel, 1/2 cebolla, apio y vierta 0,75 | de agua.
Llevar a ebullicion a fuego alto, recoger la espuma rosada
y dejar cocer a fuego lento durante al menos 30 minutos
(el caldo de pescado es diferente al caldo de carne: los
mariscos liberan el sabor mucho mas rapido que los
huesos). Salar el caldo antes de verter sobre el arroz.

a PAELLA
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‘ PREPARACION:

Paella
Picar finamente 1/4 de la cebolla y 1 diente de ajo. Pelar el tomate y
el pimiento (se puede utilizar un pelador, en el caso de un tomate no
es necesario pelar). Cortar la cabeza del tomate, cortar el tomate en
1/4, retirar el interior con las semillas. Picar la carne lo mas
finamente posible. Corte los pimientos por la mitad, corte la mitad en
dados y corte la mitad en tiras largas de una pulgada de ancho.

Si tiene una alcachofa, corte la punta de la flor de dos y media a tres
pulgadas de la punta, segun el tamafio de la alcachofa. Con un
cuchillo pequefio y afilado, corte las hojas duras exteriores en un
circulo centrado en el eje de la flor. Si es la primera vez que trabajas
con alcachofas, siempre es mejor cortar mas de lo que crees que es
apropiado, ya que no deben quedar pétalos duros vy lefiosos en las
flores. La cantidad de desperdicio te parecera ridicula, pero pronto
descubrirds que no puede ser de otra manera. Frote las areas
expuestas con limon para protegerlas de la oxidacion. Cortar en 1/4.
Cuando el caldo esté listo, se puede colocar una sartén poco
profunda de unos 30 cm de diametro a fuego medio (es importante
que el fuego o placa debajo de la sartén sea lo mas grande posible).
Afadir 70 ml de aceite de oliva y sofreir los pimientos secos limpios y
troceados (si no tienes, salta este paso) - simplemente frie los
pimientos secos unos segundos para que no se quemen - retira los
pimientos y tritUralos en un mortero con sal.

PAELLA
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Freir en aceite tiras largas de pimiento por ambos lados, sazonar con
sal y reservar.

Ahora agregue los calamares, los camarones pelados vy la langosta;
suba el fuego y cocine hasta que se doren por ambos lados (esta es
una actividad que sacrificamos por el sabor del arroz, ya que los
mariscos siempre saben mejor si se cocinan muy rapido). Afladir los
pimientos picados finamente, la cebolla, el tomate v las alcachofas.
ARadir pimentdn molido, azafran y pimentdn frito seco molido, luego
mezclar. Agregue 1-2 cucharadas de caldo, manteniendo la mezcla
en la linea fina entre que no se queme v esté bien hecha, lo que
agregara sabor y color al arroz (en cuanto al color, casi todas las
paellas tienen un colorante artificial agregado que extraflamente
reemplaza al azafran, pero nosotros no lo haremos). Sazonar con sal
y freir, afladiendo caldo de vez en cuando, durante unos 10-15
minutos. Cuando esté satisfecho con el color vy la consistencia del
sofrito, termine de freir hasta que el aceite comience a separarse y
no quede mas liquido en la mezcla.

PAELLA
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Reducir el fuego al minimo vy verter con cuidado el arroz para que
cada grano quede cubierto con la mezcla y coloreado (no es tan duro,
se tarda un minuto). Alise la masa de arroz y todos los ingredientes
en una capa uniforme. Prepare el caldo salado hirviendo (es
importante verter el arroz con el caldo hirviendo) y vierta el arroz con
500 ml de caldo (es importante usar exactamente el doble del
volumen de arroz) - intente una Ultima vez (después de agregar el
caldo, no hay que volver a tocar el arroz), sazonar con sal, si es
necesario (el liquido es tan salado como salado estara el arroz), tapar
la cacerola, reducir el fuego al minimo vy cocinar durante 15 minutos.
La paella se puede cocinar sin la tapa, pero solo cuando la llama esta
completamente encendida, debajo de toda la superficie de la sartén y
el caldo burbujeara uniformemente sobre toda la superficie (de lo
contrario, el centro estara listo y los bordes sin terminar). Pasados
los 15 minutos, sube el fuego a 1 minuto de altura, aparta la sartény
déjala reposar al menos 5 minutos (es importante no abrir la paella
para comprobar y dejar la tapa puesta).

Mientras tanto, prepare una segunda sartén para freir los mariscos
restantes. Caliente una sartén seca, agregue aceite de oliva junto con
los mariscos (sal la sartén). Los camarones y las langostas se deben
freir muy brevemente por ambos lados a fuego alto (alrededor de 1
minuto por cada lado).

Cuando la paella repose durante 5 minutos, dec6rala con tiras de
pimientos asados y mariscos recién horneados. Servir con una rodaja

- PAELLA
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250 ml ryziy (nie Arborio)

Alyvuogiy aléjus

1 raudona paprika

2 sunoke pomidorai

2 skiltelés €esnako

3/4 svogunai

1 morka

salieras

Prieskoniai: 1 lauro lapas, 1 maltos paprikos, 1
dZiovinta paprika (galima nenaudoti), Ziupsnelis
Safrano, juodi pipirai

200g kreveciy

200 g omaro (jaros gerybiy) - arba 400 g tik omary
arba krevecCiy

1 maZas kalmaras

PAELLA
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PARUOSIMO BUDAS:
Jyros gerybiy paruoSimas
Puse kreveciy ir omary atidékite. Nuvalykite kitg puse -
pirmiausia nupléskite galvg. Krevetéms nulupkite palyginti
minksStg kevalg nuo apatinés kojy dalies. Omarams
nulauzkite kiautg ant antrosios dalies nuo galvos,
nupléskite visus atsilaisvinusius gabalus ir Svelniai
iStraukite baltg minkStimg paspausdami zemyn uodega.
Nupjaukite kalmary Ciuptuvus tiesiai virs akiy, o likusius
iSmeskite. ISsaugokite Ciuptuvus.

Nuimkite skaidry kaulg iS varpo vidinés puseés ir
nuplaukite vidy Saltu vandeniu. BUkite atsargus, kad
viduje nepalikty kauly.

Nuo varpelio formos kino reikia pasalinti plong, margg
odg, paliekant tik grazig baltg Slapimo pUsle ir sparnus.
Sig operacija atlikti gana paprasta, ir nors
rekomenduojamos gumines pirstines, galima apsieiti ir be
ju. Klng supjaustykite ziedais, o Ciuptuvus iSilgai

- PAELLA
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PARUOSIMO BUDAS:
Bulionas

Dideliame puode ant stiprios ugnies jkaitinkite aligjy ir
suberkite kreveciy ir omary galvutes bei lukStus ir kepkite
apie 2-3 minutes, kol paruduos. Suberkite 1 skiltele
Cesnako, 2 puseles pomidory, lauro lapg, 1/2 svogtino,
saliery ir uzpilkite 0,75 | vandens. Uzvirinkite ant stiprios
ugnies, surinkite rausvas putas ir palikite troSkintis bent
30 minuciy (zuvies sultinio gaminimo taisyklés skiriasi nei
meésos sultinio - jaros gerybés savo skonj iSskiria daug
greiCiau nei kaulai). Pries pilant ant ryziy sultinj
pasudykite.

a PAELLA
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PARUOSIMO BUDAS:
‘ Paella
Smulkiai supjaustykite 1/4 svogtno ir 1 skiltele Cesnako. Pomidorg
pipirus nulupkite (galite naudoti skustukg, pomidoro atveju lupti
nebdtina). Pomidorui nupjaukite galvg, pomidorg perpjaukite 1/4
dalimis, iSimkite vidy su séklomis. MinkStimg supjaustykite kuo
smulkiau. Paprikas perpjaukite per puse, 1/2 ir 1/2 supjaustykite
ilgomis, colio ploCio juostelémis.
Jei turite artiSoka, nupjaukite gélés galiukg nuo dviejy su puse iki
trijy coliy nuo jo galiuko, priklausomai nuo artiSoko dydZio. Mazu
aStriu peiliu nupjaukite iSorinius kietus lapus apskritimu, kurio
centras yra gélés asyje. Jei su artiSokais dirbate pirmg kartg, visada
geriau nupjauti daugiau nei jums atrodo tinkama, nes ant Ziedy
neturi likti kiety, sumedéjusiy Ziedlapiy. Atlieky kiekis atrodys
juokingas, taCiau netrukus suprasite, kad kitaip ir bati negali.
Atidengtas vietas patrinkite citrina, kad apsaugotumete nuo
oksidacijos. Supjaustykite j 1/4.
Kai bus paruoStas sultinys, ant vidutinés ugnies galite déti negilig
apie 30 cm skersmens keptuve (svarbu, kad ugnis ar 1ékSté po
keptuve baty kuo didesne). Ipilkite 70 ml alyvuogiy aliejaus ir
pakepinkite nuvalytg ir susmulkintg sausg pipirg (jei neturite, §j
Zingsnj praleiskite) - tiesiog pakepinkite sausg paprikg kelias
sekundes, kad nesudegty - iSimkite pipirg ir susmulkinkite jj
grustuveje su druska.
Aliejuje apkepkite ilgas pipiry juosteles i abiejy pusiy, pastdykite ir

atidékite. PAELLA
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Dabar sudékite kalmarus, nuluptas krevetes ir omarus - padidinkite
ugnj ir kepkite, kol apskrus iS abiejy pusiy (tai yra veikla, kurig
aukojame dél ryZiy skonio, nes jlros gérybés visada skanesnés, jei
iSkepame labai greitai). Sudékite smulkiai supjaustytg paprikg,
svoglng, pomidorg ir artiSokus. Suberkite maltg paprikg, Safrang ir
maltg sausg keptg paprikg, tada iSmaiSykite. Ipilkite 1-2 SaukStus
sultinio, palikdami miSinj ties ta linija tarp nesudegimo ir gerai
iSkepimo, o tai suteiks ryZiams skonio ir spalvos (dél spalvos, beveik
kiekvienoje paelijoje yra prideta dirbtinés spalvos, kuri nepatogiai
pakeiCia Safrang, bet mes to nedarysime). Pagardinkite druska ir
kepkite, karts nuo karto jpildami sultinio, apie 10-15 minuciy. Kai
bUsite patenkinti sofrito spalva ir konsistencija, baikite kepti, kol
aliejus pradés skirtis ir miSinyje nebeliks skyscio.

PAELLA
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Sumazinkite ugnj iki minimumo ir atsargiai suberkite ryZius, kad
kiekvienas gradelis pasidengty miSiniu ir nusidazyty (ne taip sunku,
uztrunka minute). RyZiy mase ir visus ingredientus iSlyginti j lygy
sluoksnj. ParuoSkite verdantj, pastidytg sultinj (svarbu ryZius uZpilti
verdanciu sultiniu) ir uzpilkite ryZius su 500 ml sultinio (svarbu, kad
ryZiy tdris baty lygiai dvigubai didesnis) - pabandykite paskutin;
kartg (jpylus sultinio, daugiau neliesti ryziy), pagardinkite druska, jei
reikia (skystis sCrus, kaip bus sar0s ryZiai), uzdenkite keptuve
dangCiu, sumaZzinkite ugnj iki minimumo ir virkite 15 min. Paeljg
galima virti ir be dangcCio, bet tik tuo atveju, jei liepsna yra visiSkai po
visu keptuvés pavirSiumi, o sultinys tolygiai burbuliuoja per visg
pavirSiy (kitaip bus paruoStas centras, o kraStai nebaigti). Po 15
minuciy padidinkite liepsng iki 1 minutés, atidékite keptuve j Salj ir
palikite bent 5 minutes (svarbu neatidaryti paeljos, kad
patikrintuméte ir palikti dangtj uzdengtg).

Tuo tarpu pasiruoSkite antrg keptuve likusioms jaros gérybéms
kepti. Jkaitinkite sausg keptuve, supilkite alyvuogiy aliejy kartu su
jaros gerybémis (keptuvg pastdykite). Krevetes ir omarus reikia
labai trumpai apkepti i$ abiejy pusiy ant stiprios ugnies (apie 1
minute iS kiekvienos puses).

Kai paelija pailsés 5 minutes - papuoskite jg skrudinty papriky
juostelémis ir kg tik iSkeptomis jaros gérybémis. Patiekite su citrinos

skiltele. P A E L LA
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Mus czekoladowy
Sktadniki na 3 - 4 porcje:
« 150 g gorzkiej czekolady/mlecznej czekolady
« Ok. 150 ml aquafaby, czyli wody z puszki ciecierzycy
« 1-2tyzki cukru opcjonalnie
« szczypta soli
Przygotowanie:
1.Czekolade roztopi¢ w kgpieli wodnej lub w mikrofaléwce. W tym
pierwszym wypadku w nieduzym garnku zagotowac wode, na garnku
potozy¢ metalowg miseczke w taki sposdb, aby nie dotykata dnem
wrzgtku. Do miseczki wsypac posiekang czekolade i energicznie
miesza¢ do momentu, az czekolada sie roztopi. Wtedy zdjgé z garnka i
odstawi¢ obok do wystudzenia.
2.Wode z ciecierzycy wlac¢ do do miski, dodac sol i przy pomocy miksera
ubijac przez 5 minut na sztywng piane. Dodawac po tyzce cukru i dalej
ubija¢, a na koniec doda¢ przestudzong, rozpuszczong czekolade i
delikatnie wymieszac szpatutka.
3.Przelac do przygotowanych pucharkdw lub matych filizanek i wtozy¢
na godzine do lodowki. Podawac ze Swiezymi owocami lub owocowym
sosem.
Porady
+ Czekolada powinna wystygng¢ do momentu, az bedzie letnia, ale
wcigz ptynna. Jesli bedzie za ciepta mus nie bedzie puszysty, bo
piana opadnie. Je$li bedzie za zimna, w misce zacznie sie tgczy¢ w
grudki i zbrylac.
 Gotowy mus moze sta¢ w lodéwece przez 5 dni. Dobrze smakuje z
ulubionymi owocami lub konfiturg. Warto tez do czekolady dodac
szczypte chili albo tyzeczke mocnej kawy,.

s o Do naczynia uzywamy pozostatosci M U S
W= po odcedzeniu ciecierzycy z puszki.
For the dish, we use the waste water left

after draining the canned chickpeas. c Z E K 0 LA D O WY
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Mousse de chocolate
Ingredientes para 3 - 4 raciones:
* 150 g de chocolate negro/chocolate con leche
* Aprox. 150 ml de aquafaba, es decir, agua de una lata de garbanzos
‘ * 1 - 2 cucharadas de azUcar opcional
* pizca de sal
Preparacion:
1. Derretir el chocolate al bafio maria o en el microondas. En el primer
caso, hierva agua en una olla pequena, coloque un recipiente de metal
sobre la olla de tal manera que el fondo no toque el agua hirviendo.
Verter el chocolate troceado en un bol y remover enérgicamente hasta
que el chocolate se derrita. Luego retiralo de la olla y déjalo enfriar.
2. Vierta el agua de los garbanzos en un bol, agregue sal y, con una
batidora, bata durante 5 minutos hasta obtener una espuma espesa.
ARadimos una cucharada de azUcar y seguimos batiendo, y por ultimo
afadimos el chocolate derretido enfriado y mezclamos suavemente con
una espatula.
3. Vierta en tazas preparadas o tazas pequefias y pdngalas en el
refrigerador por una hora. Servir con fruta fresca o salsa de frutas.
Consejos
* Deje que el chocolate se enfrie hasta que esté tibio pero todavia
liquido. Si esta demasiado caliente, la mousse no quedara esponjosa,
porque la espuma se caerad. Si estd demasiado frio, comenzara a
agruparse y aglomerarse en el recipiente.
* La mousse lista se puede conservar en la nevera durante 5 dias. Sabe
bien con tu fruta o mermelada favorita. También vale la pena agregar
una pizca de chile o una cucharadita de café fuerte al chocolate.

r‘ Do naczynia uzywamy pozostatoSci

po odcedzeniu ciecierzycy z puszki. M U S
For the dish, we use the waste water left

after draining the canned chickpeas.
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Sokoladiniai putésiai
Ingredientai 3 - 4 asmenims:

150 g juodojo arba pieniSko Sokolado

« Api 150 ml vandens iS skardinés po avinzirniy

« 1 -2 Saukstai cukraus

« Druskos pagal skonj

ParuoSimas:

1. Sokoladg istirpinkite vandens voneléje arba mikrobangy krosneléje.
Pirmuoju atveju uzvirkite vandenj nedideliame puode, ant puodo
uzdékite metalinj dubenj taip, kad dugnas nesiliesty su verdanciu
vandeniu. Supilkite susmulkintg Sokoladg j dubenj ir intensyviai
maiSykite, kol Sokoladas iSsilydys. Tada iSimkite iS puodo ir atidékite
atvésti.

2. Vandenji$ avinzirniy supilkite j dubenj, pastdykite ir mikseriu
plakite 5 minutes iki standziy puty. Suberkite SaukStg cukraus ir toliau
plakite, o galiausiai supilkite atvésusj, iStirpintg Sokoladg ir Svelniai
iSmaiSykite mentele.

« Supilstykite j paruoStus puodelius ar nedidelius puodelius ir
valandai padékite j Saldytuvg. Patiekite su SvieZiais vaisiais arba
vaisiy padaZzu.

Patarimai

« Leiskite Sokoladui atvesti, kol jis bus drungnas, bet vis tiek skystas.
Jei per Silta, putésiai nebus purds, nes nukris putos. Jei jis per
Saltas, jis pradés kauptis ir kauptis dubenyje.

« ParuoStus putésius galima laikyti Saldytuve 5 dienas. Skanu su
meégstamais vaisiais ar uogiene. Taip pat j Sokoladg verta jberti
Ziupsnelj Cili ar SaukStelj stiprios kavos.

Do naczynia uzywamy pozostatosci

po odcedzeniu ciecierzycy z puszki. M U S
For the dish, we use the waste water left

after draining the canned chickpeas.
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Gazpacho
Sktadniki:

« 1 kg dojrzatych pomidoréw
2 Swieze ogOrki gruntowe - okoto 110 g

 pOt czerwonej papryki - okoto 120 g

 1/4 cebuli zwyktej lub czerwonej - okoto 45 g

» 1-2 zgbkiczosnku-do10¢g

o L tyzkioliwy z oliwek extra vergine - 40 g

o 2 tyzki octu balsamicznego

o 2 tyzki soku z limonki lub z cytryny

 przyprawy: pottyzeczki soli, 1/4 tyzeczki czarnego pieprzu i inne do smaku

« woda zimna lub chtodna

« do podania: grzanki, warzywa krojone w kostke, listki bazylii, oliwa,

limonka, pieczona cietrzewica

Przygotowanie:
Sparz pomidory wrzgtkiem, a nastepnie zdejmij skérke. Usun twarde miejsca
po szyputce. Pomidory mozna dodatkowo pokroi¢ na mniejsze kawatki. Obierz
tez dwa ogdrki gruntowe oraz po6t czerwonej lub zielonej papryki. Z papryki
usungC tez gniazdo nasienne, ale jej nie obieramy. Kawatek cebuli zwyktej lub
czerwonej obrac i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do Gazpacho dodajemy zgbki
czosnku (chtodnik wychodzi lekko ostry). Je$li chcemy delikatny smak, to
dodajemy tylko troszcze zgbka czosnku. Wszystkie przygotowane sktadniki
umie$¢ w kielichu blendera lub tez w sporej misce, dodaj jeszcze 2 tyzki octu
oraz 2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z limonki lub z cytryny. Dodac przypraw
Cato$¢ miksuj tak dtugo, az powstanie jednolity krem. Sprawdz smak Gazpachc
i zdecyduj, czy chcesz dodac np. wiecej soli lub moze soku z cytryny. Pamietaj
jednak o tym, ze Gazpacho podajemy zawsze bardzo mocno schtodzone, zaten
jego ostateczny smak poznasz dopiero po schtodzeniu. Mozna zatem doprawic
Gazpacho po chtodzeniu, a jeszcze przed podaniem. Zanim jednak doprawisz
chtodnik, zawsze zamieszaj go, poniewaz lekko sie rozwarstwia. Gdyby
Gazpacho wyszto za geste, mozna dodac do niego troche lodowatej wody.

GAZPACHO
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Gazpacho
Ingredientes:
* 1 kg de tomates maduros

* 2 pepinos de campo frescos - unos 110 g

* medio pimiento rojo - unos 120 g

* 1/4 de cebolla o cebollaroja-unos 45 g

* 1-2 dientes de gjo - hasta 10 g

* 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra- 40 g
» 2 cucharadas de vinagre balsamico

* 2 cucharadas de jugo de lima o limén

* especias: media cucharadita de sal, 1/4 de cucharadita de pimienta negray
otras al gusto

* agua fria o fresca

* para servir: picatostes, verduras picadas, hojas de albahaca, aceite de oliva,
lima, urogallo negro asado

Preparacion:

Escaldar los tomates en agua hirviendo, luego quitar la piel. Retire las partes
duras del tallo. Los tomates también se pueden cortar en trozos mas
pequefios. Pelar también dos pepinos de campo y medio pimiento morrdn rojo
o verde. Retire las semillas del pimiento, pero no lo pele. Pelar un trozo de
cebolla comUn o morada y cortarla en trozos mas pequefios. Agregue los
dientes de ajo al Gazpacho (el enfriador sale ligeramente picante). Si desea un
sabor delicado, agregue solo un poco de diente de ajo. Coloque todos los
ingredientes preparados en una licuadora o en un tazén grande, agregue 2
cucharadas de vinagre y 2 cucharadas de jugo de lima o limon recién exprimido.
Agrega las especias. Mezcla todo hasta que se forme una crema uniforme.
Comprueba el sabor del gazpacho y decide si quieres afiadirle mas sal, por
ejemplo, o quizas zumo de limon. Recuerde, sin embargo, que el gazpacho
siempre se sirve muy frio, por lo que sabra su sabor final solo después de
enfriarlo. Por lo tanto, puede sazonar el gazpacho después de enfriarlo y antes
de servirlo. Sin embargo, antes de condimentar la sopa fria, revuélvala siempre,
ya que se estratificara ligeramente. Si el gazpacho queda demasiado espeso, se
le puede afadir un poco de agua helada.

GAZPACHO
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Ingredientai:

« 1 kg sunokusiy pomidory
2 agurkai - apie 110 g

 Pusé raudonos paprikos - apie 120 g

« 1/4 cebuli svoguny - apie 45 g

« 1-2 skiltelés Cesnaky- iki 10 g

« 4 SaukStai alyvuogiy aliejaus extra vergine - 40 g

« 2 SaukStai balzamiko acto

« 2 Saukstai citriny sulciy

« prieskoniai: druska pagal skonj, 1/4 SaukSto juody pipiry

« Saldas vanduo

« patiekimui: skriebuciaii, darZovés supjaustytos kubeliais, bazilikai,

aliejus, citriny sultys, skrudinti avinZirniai

ParuoSimas:
Pomidorus nuplikykite verdanciu vandeniu, tada nuimkite odele. PaSalinkite
kietas vietas ant stiebo. Pomidorus taip pat galima supjaustyti maZesniais
gabaléliais. Taip pat nulupkite du lauko agurkus ir puse raudonos arba Zalios
paprikos. IS pipiry iSimkite séklas, bet nenulupkite. Paprastojo arba
raudonojo svoglno gabalélj nulupkite ir supjaustykite maZesniais
gabaléliais. I ,,Gazpacho” jdékite Cesnako skilteles (vésiklis iSeina Siek tiek
aStrus). Jei norite subtilaus skonio, jdékite tik Siek tiek Cesnako skiltelés.
Visus paruoStus ingredientus sudékite j maiSytuvo puodelj arba didelj
dubenj, jpilkite 2 SaukStus acto ir 2 SaukStus SvieZiai spausty laimo arba
citrinos sulCiy. Suberkite prieskonius Vliskg maiSykite, kol susidarys
vienalyté kreminé mase. Patikrinkite ,Gazpacho” skonj ir nuspreskite, ar
norite pridéti, pavyzdZiui, druskos, o gal citrinos suliy. TaCiau atminkite, kad
Gazpacho visada patiekiamas labai atSaldytas, todél galutinj jo skonj
suzinosite tik atvése. Todél atvése ir prie$ patiekdami galite pagardinti
Gazpacho. Taciau prie$ gardindami Saltg sriubg visada jg iSmaiSykite, nes ji
Siek tiek susisluoksniuos. Jei Gazpacho per tirStas, galite jpilti Siek tiek

ledinio vandens.
GAZPACHO
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« 500 g ziemniakOw

« 1,5 dcl oliwy z oliwek

o 4jajka

o SOl

« 100 g jamon (lub chorizo) pokrojonego na kostki o wielko$ci 1 cm
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1. Ziemniaki obieramy i kroimy w bardzo cienkie plasterki. Na duzej
rozgrzanej patelni na Srednim ogniu smazymy ziemniaki, ciggle
obracajgc, do miekkosci. Nie przejmuj sie, jesli plasterki sie potamig.
Pod koniec dodajemy na minute pokrojony jamén (lub chorizo).
Zdejmij ziemniaki z patelni i pozwol im doktadnie odsgczy¢
sie na papierowym reczniku lub w durszlaku.
2. W misce ubijamy dokfadnie jajka widelcem, dodajemy odsgczone
smazone plastry ziemniakdw, jamon (lub chorizo), sol i wszystko
powoli mieszamy.
3. W matej nieprzylepnej patelni, wystarczajgco duzej, aby pomiescic
mieszanke jaj i ziemniakdw, podgrzej tyzke oleju na Srednim ogniu i
wlej mieszanke. Zmniejsz ptomien i pozostaw tortille na patelni. Gdy
masa zacznie twardnie¢ w dolnej warstwie, ale na powierzchni
bedzie jeszcze wystarczajgco ptynna, zdejmij patelnie z ognia,
przykryj jg talerzem i odwrdcC tortille na talerz. Tortilla
powinna si€ teraz sklei, ale pod spodem powinna by¢ jeszcze dos¢
ptynna. Teraz wsun tortille z powrotem na patelnie i pozwol jej
zwingC sie na matym ogniu z drugiej strony. W ciggu kilku minut
powinna by¢ zrobiona, a jednoczes$nie puszysta i nie sucha
w Srodku.

Do dania mozemy TORTILLA DE PATATAS Z
uzy¢ koncéwek kietbasy. JAMONEM (CHORIZEM)

We'can use sausage ends for the dish.
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STORTILLA DE PATATAS CON JAMON (CHORIZ
INGREDIENTES
500 g de patatas
* 1,5 dcl de aceite de oliva
‘ - 4 huevos
- Sal
* 100 g de jamn (o chorizo) cortado en cubos de 1 cm

UN METODO DE PREPARACION:

1. Pelar las patatas vy cortarlas en rodajas muy finas. En una sartén grande
caliente a fuego medio, cocine las papas, volteandolas constantemente,
hasta que estén tiernas. No te preocupes si las rebanadas se rompen. Al
final, afiadir el jamdn picado (o chorizo) durante un minuto. Retire las
papas de la sartén y déjelas escurrir bien sobre una toalla de papel o un
colador.

2. En un bol, batir bien los huevos con un tenedor, afadir las rodajas
de patata frita escurridas, el jamon (o chorizo), la sal y mezclar todo
lentamente.

3. En una sartén antiadherente pequefia, lo suficientemente grande
para sostener la mezcla de huevo y papa, caliente una cucharada de
aceite a fuego medio y vierta la mezcla. Reduzca el fuego y deje la
tortilla en la sartén. Cuando la masa comience a endurecerse en la
capa inferior, pero aun esté lo suficientemente liquida en la
superficie, retira la sartén del fuego, cUbrela con un plato y voltea la
tortilla en un plato. La tortilla ahora deberia pegarse, pero aun
deberia estar bastante liquida por debajo. Ahora deslice la tortilla
nuevamente en la sartén y deje que se enrolle a fuego lento en el otro
lado. En unos minutos debe estar hecho, y al mismo tiempo
esponjoso v No seco por dentro.

B e oy A~ ;
o ;iHJ._?

| . TORTILLA DE PATATAS Z
Do dania mozemy JAMONEM (CHORIZEM)

uzy€ koncéwek kietbasy.
We can use sausage ends for the dish.
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TORTILLA DE PATATAS su ispanisky kumpiy (C
INGREDIENTAI:
« 500 g bulviy
« 1,5 alyvuogiy aliejaus
o 4 kiauSiniai
o druska
« 100 g ispanisSko kumpio
PARUOSIMAS:
1.Bulves nulupkite ir supjaustykite labai plonais grieZinéliais. Dideléje
karStoje keptuvéje ant vidutinés ugnies, nuolat vartydami, virkite
bulves, kol suminkStés. Nesijaudinkite, jei grieZinéliai sulOZs.
Pabaigoje minute sudékite pjaustytg jamdn (arba chorizo). ISimkite
bulves iS keptuves ir leiskite joms gerai nuvarvéti ant popierinio
rankSluoscio ar kiaurasamcio.
2.Dubenyje Sakute gerai iSplakite kiauSinius, suberkite nusausintas
kepty bulviy griezinélius, jamdn (arba chorizo), druskg ir viskg |étai
iSmaisykite.
3. MaZoje nepridegtoje keptuvéje, pakankamai dideléje, kad tilpty
kiauSiniy ir bulviy miSinys, ant vidutinés ugnies jkaitinkite Saukstg
aliejaus ir supilkite miSinj. Sumazinkite ugnj ir palikite tortilijg
keptuvéje. Kai mase pradés stingti apatiniame sluoksnyje, bet
pavirSiuje dar pakankamai skysta, nukelkite keptuve nuo ugnies,
uzdenkite IékSte ir apverskite tortilijg ant I€kStés. Dabar tortilija
turéty sulipti, bet po apacia turi bati gana skysta. Dabar jdékite
tortilijg atgal j keptuve ir leiskite jai susisukti ant mazos ugnies iS
kitos puseés. Per kelias minutes turéty pasidaryti, o kartu ir purus ir
viduje neisdziati.

Do dania mozemy TORTlILLA DE PATATAS Z
uzyé koicéwek kietbasy.  JAMONEM (CHORIZEM)

We can use sausage ends for the dish.
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‘ Satatka mix - wariacja
- miks safat
- foso$ wedzony na zimno lub anchois
- kukurydza z puszki
- paluszki suri- 1 op
- tunczyk w sosie wtasnym - 1 op.
- ciecierzyca zapiekana
- papryka czerwona
S0S
1 cytryna
3 tyzki musztardy stotowej
4-7 tyzek oleju rzepakowego
Miod - 1 tyzka
4 zgbki czosnku
SA4l, pieprz do smaku, majeranek, papryka czosnek
Wszystkie sktadniki wymieszac.

SALATKA MIX -

. WARIACJA
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‘ Mezcla de ensaladas (variacion o algo mas)
- mezcla de lechugas
- salmon ahumado frio o anchois
- Maiz enlatado
- palitos de suri - 1 paquete
- atun en su propia salsa - 1 lata
- garbanzos al horno
- Pimiento rojo
salsa
1 limon
3 cucharadas de mostaza de mesa
4-7 cucharadas de aceite de colza
Miel - 1 cucharada
4 dientes de gjo
Sal, pimienta al gusto, mejorana, pimentdén vy ajo
Mezclar todos los ingredientes

SALATKA MIX -

. WARIACJA
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‘ Salotos mix

- saloty miksas

- Saltai rakyta laSiSa arba anCiousai
- konservuoti kukuruzai

- srio lazdelés - 1 pakelis

- tunas savo sultyse - 1 skardine

- skrudinti avinZirniai

- raudona paprika

padaZas

1 citrina

3 Saukstai garstyciy

4-7 SauksStai rapsy aliejaus

1 SaukStas medaus

4 skiltelés Cesnako

Druska, pipirai, mairunai, paprika, Cesnakai pagal skonj
papryka czosnek

Visus ingredientus iSmaiSyti

SALATKA MIX -

. WARIACJA
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CEPELINy

SKEADNIKI:

2,5 kg mgcznych ziemniakow
25g maki pszennej (w zaleznoSci od wilgotnoSci masy
ziemniaczane)j)

sOl i pieprz do smaku

kilka kropel soku z cytryny (mozecie dodad, aby ziemniaki
nie Sciemniaty)

farsz miesny:

500g wotowiny lub wieprzowiny bez kosci (albo po troche
obu rodzajow miesa)

1 cebula

1 marchew, kawatek korzenia pietruszki

po kilka ziarenek ziela i pieprzu, kilka listkdw laurowych

1 jajko

sOl, pieprz czarny lub ziotowy, majeranek, suszony lubczyk
- do smaku
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PRZYGOTOWANIE:
Krok 1. Mieso zala¢ wodg, doda¢ warzywa, przyprawy i
powoli gotuje do miekkoSci.
Krok 2. Ugotowane mieso, marchew i pietruszke wyjgc
(wywar zostawi¢ do gotowania kartaczy, tylko dosolic,
mozecie dolac jeszcze wody), posiekang cebule usmazyc
na ztoty kolor z odrobing cukru, wszystko razem zmielic,
dodac jajko i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem oraz
‘ ziotami. Jak kto$ chce, to moze farsz jeszcze przesmazy¢
na ttuszczu po cebulce (przed dodaniem jajka )
Krok 3. Potowe obranych ziemniakéw ugotowad w
osolonej wodzie do miekkosSci, odparowac, doktadnie
przecisngC przez praske i ostudziC.
Pozostatg czeS¢ zetrzeC na tarce z drobnymi oczkami i
bardzo dokfadnie odcisng€ z nich wode (wode odstawi¢ na
chwile, zalaé, a osiadtg skrobie dodac do utartych
ziemniakOw) jeszcze kilka kropel soku z cytryny, aby ni
Sciemniaty (niekoniecznie).
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Krok 4. Potgczy¢ ugotowane i starte ziemniaki, doprawic
do smaku solg oraz Swiezo zmielonym, czarnym pieprzem,
doda¢ make i doktadnie wyrobi¢ mase - ma by¢ zwarta i
gtadka - od razu przystepujemy do robienia kartaczy :

Na dtoni robi sie catkiem spory placek z masy
ziemniaczanej (nie powinien sie rozpadad), na nim

‘ ktadziemy farsz miesny, 'rozptaszczamy i doktadnie
zalepiam mase ziemniaczang, od razu wrzucamy na
wrzgtek, kiedy wyptynie, gotujemy na bardzo niewielkim
ogniu do okoto 30 minut od wyptyniecia.
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Krok 4. Potgczy¢ ugotowane i starte ziemniaki, doprawic
do smaku solg oraz Swiezo zmielonym, czarnym pieprzem,
doda¢ make i doktadnie wyrobi¢ mase - ma by¢ zwarta i
gtadka - od razu przystepujemy do robienia kartaczy :

‘ Na dtoni robi sie catkiem spory placek z masy
ziemniaczanej (nie powinien sie rozpadad), na nim
ktadziemy farsz miesny, 'rozptaszczamy i doktadnie
zalepiam mase ziemniaczang, od razu wrzucamy na
wrzgtek, kiedy wyptynie, gotujemy na bardzo niewielkim
ogniu do okoto 30 minut od wyptyniecia.
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CEPELINAI
INGREDIENTAI
2,5 kg bulviy
25 g kvietiniy milty (priklausomai nuo dréegmes)
Druska ir pipirai pagal skonj
kels IaSai citrinos sulCiy (galite jlasinti, kad bulvés
nepatamseéty)

‘ mesos jdaras: 500 g jautienos arba kiaulienos be kauly
(arba Siek tiek abiejy)
1 svogunas
1 morka,
sauja petrazoliy Saknies
keli gradeliai Zoleliy ir pipiry
keli lauro lapali
1 kiauSinis
druska, juodieji arba Zoleliy pipirai, mairtinai, dziovintos
vySnios — pagal skon;
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PARUOSIMAS:
1. Nuskustos bulves sutarkuojamos ir nusunkiamos.

2. Skystis neiSpilamas, bet laukiama, kol nusés krakmolas.
Tada skystis nupilamas, o krakmolas sudedamas | tarkius.
3. Virtos bulvés sugrddamos ir sumaiSomos su Zaliy
bulviy tarkiu, krakmolu, pastidoma, gerai iSminkoma.

4. Jdarui pakepinamas smulkintas svogunas. Malta mésa
maiSoma su kepintu svoglnu, druska ir pipirais.

‘ 5. Imama mazdaug po 80 g teSlos, iSplojama, uzdedama
jdaro, paplotis sulenkiamas, kraStai gerai uZzspaudziami ir
daromi pailgi kukulial.

6. Jie dedami ] verdant] pastdytg vandenj ir verdami 20 —

25 minutes, atsargiai pamaisant.

7. Padazui riebaluose kelias minutes pakepinami

spirguCiai, tuomet sudedami smulkinti svogtinai,

pakepinami dar kelias minutes, tuomet supilama grietiné.

8. ISgriebti iS vandens cepelinai sudedami j paSildytg
pusdubenj ir uzpilami padazu.
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INGREDIENTAI:

*£4,00 gramy sausainiy
*100 gramy dziovinty vaisiy
*1 skardine kondensuoto pieno, saldinto
*200 gramy sviesto
*5 Saukstai kakavos
‘ *100 ml pieno
*Sauja druskos
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PARUOSIMO BUDAS
1.Sausainius rankomis sutrupiname giliame inde.

2. Puode virS vidutinés ugnies iStirpiname sviesta. ] jj
supilame kondensuotg pieng bei maiSydami suberiame (o
dar geriau - jsijojame) kakavg. Uzviriname ir maiSydami
pakaitiname keletg minuciy iki masé taps vientisa bei siek
tiek sutirStés.

‘ 3.Gautg mase uzpilame ant sausainiy ir SaukStu labai
gerai iSmaisome. Visi sausainiai turi bati daugmaz tolygiai
pasidenge kakavine mase.
4.Mase verCiame ant kepimo popieriaus ir spausdami
tvirtu maiSeliu formuojame norimo dydZio ir formos
tinginj. Spaudziame standziai, kad nelikty tarpy.
5.Leidziame tinginiui atvésti iki kambario temperattros, o
tada suvyniojame | maiste plévele arba kepimo poopieriy.

Dedame j Saldytuvg bent 6-8 valandoms (dar geria

nakdciai), kad sustingty, susigerty.
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A

Tinginys - litewski blok

Sktadniki

-200 g herbatnikow

-0k 100 g ulubionych bakalii (opcjonalnie)
-1 puszka stodzonego mleka skondensowanego

*125 g masta

‘5 tyzek ciemnego kakao

100 ml mleka (datam 3,2%)

-szczypta soli

Przygotowane

‘Herbatniki kruszymy.

‘Wszystkie sktadniki poza herbatnikami i bakaliami,
wrzucamy do garnka i zagotowujemy.

‘Mieszajgc gotujemy ok 10 minut.

-Odstawiamy na 15 minut do schtodzenia.

‘Po tym czasie dodajemy herbatniki i bakalie.

‘Mieszamy.

-‘Mase wyktadamy na folie spozywczg, formujgc ksztattem
kietbaske.

-Zawijamy ciasto w folie i czekamy az wystygnie.
Ciasto wktadamy do lodowki do stezenia.

JoiNg> Mozesz uzy€ pokruszonych ciasteczek.

—
Z‘ E!R @ ou can use crumbled cookies.
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Tinginys - blogque lituano
Ingredientes
* 200 g de galletas
* unos 100 g de tus frutos secos vy frutos secos favoritos
(opcional)
‘ * 1 lata de leche condensada azucarada
* 125 g de mantequilla
* 5 cucharadas de cacao oscuro
* 100 ml de leche (yo di 3,2%)
* pizca de sal
Preparado
* Triturar las galletas.
* Ponga todos los ingredientes excepto las galletas, las
nueces y las frutas secas en una olla y hierva.
* Revuelva y cocine por unos 10 minutos.

JeiNg> Mozesz uzy€ pokruszonych ciasteczek.

L
= !R U
You can use crumbled cookies.
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* Deje que se enfrie durante 15 minutos.

* Pasado este tiempo, anadir las galletas vy los frutos
secos.

* Mezclamos.

* Poner la masa sobre el film transparente, formando una

‘ salchicha.

* Envuelva la masa en papel aluminio y espere hasta que
se enfrie.
* Metemos la masa en la nevera para que cuaje.

JoiNg> Mozesz uzy€ pokruszonych ciasteczek.

N
=7/ E!R ¢ .
You can use crumbled cookies.
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INGREDIENTAI

*4,00 gramy sausainiy

100 gramy dZiovinty vaisiy

*1 skardine kondensuoto pieno, saldinto
*200 gramy sviesto

*5 Saukstai kakavos

*100 ml pieno

*Sauja druskos

PARUOSIMO BUDAS

1.Sausainius rankomis sutrupiname giliame inde.

2. Puode virS vidutinés ugnies iStirpiname sviesta. ] jj
supilame kondensuotg pieng bei maiSydami suberiame (o
dar geriau - jsijojame) kakavg. UZviriname ir maiSydami
pakaitiname keletg minuciy iki masé taps vientisa bei siek
tiek sutirStés.

3.Gautg mase uzpilame ant sausainiy ir Saukstu labai
gerai iSmaisome. Visi sausainiai turi bati daug
pasidenge kakavine mase.

JiNg> Mozesz uzy€ pokruszonych ciasteczek.

—
ZI E!R @ You can use crumbled cookies.
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4.Mase verCiame ant kepimo popieriaus ir spausdami
tvirtu maiSeliu formuojame norimo dydzio ir formos
tinginj. Spaudziame standziai, kad nelikty tarpy.
5.LeidZiame tinginiui atvésti iki kambario temperattros, o
tada suvyniojame | maiste plévele arba kepimo poopieriy.
‘ Dedame j Saldytuvg bent 6-8 valandoms (dar geriau -
nakdiai), kad sustingty, susigerty.

9oiNg>  Mozesz uzy€ pokruszonych ciasteczek.

AST You can use crumbled cookies.
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Chtodnik Litewski
Sktadniki:
1 litr kefiru, jogurtu lub zsiadtego mleka,
szklanka (250 ml) gestej kwasnej Smietany,
botwina lub buraki,
2 tyzeczki soku z cytryny,
O :jajka rzodiewi
2 ogorki,
pek szczypioru,
pek koperku,
koncentrat lub wywar z burakdéw,
pieprz i s6l oraz czosnek

JoiNg>

Do dania uzywamy mtodych lisci i fodyg burakéw,
rzodkiewka moze by¢€ lekko miekka bez szkody dla

smaku chtodnika.
We use young leaves and stems of beets for the dish,

the radish can be slightly soft without harming the
taste of the cold soup.
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Przygotowanie:
Buraczki kroimy na ¢wiartki, z botwiny odcinamy liScie krojgc
na drobne kawatki. Do garnka wlewamy 3/4 szklanki wody,
dodajemy sok z cytryny, buraczki oraz botwinke. Cato$¢
gotujemy okoto 7 minut. Do duzego garnka wlewamy jogurt/
kefir lub zsiadte mleko. Dodajemy Smietane i dokfadnie

‘ mieszamy. Koperek i szczypiorek siekamy. Dodajemy do
kefiru. Kroimy ogorki, podobnie rzodkiewke, a nastepnie
wrzucamy do garnka. Doktadamy ugotowane uprzednio na
twardo i pokrojone jajko, wlewamy chtodng botwinke. Do
catoSci wlewamy dwie tyzki koncentratu buraczanego,
doprawiamy solg i pieprzem. Mozna tez doda€ czosnek.

JEING>
L
ZA EjR @ Do dania uzywamy mtodych lisci i fodyg burakéw,
IAST rzodkiewka moze by¢€ lekko miekka bez szkody dla

smaku chtodnika.

We use young leaves and stems of beets for the dish,
the radish can be slightly soft without harming the
taste of the cold soup.
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Ingredientes:

1 litro de kéfir, yogur o leche agria,

un vaso (250 ml) de crema agria espesa,
acelgas o remolachas,

2 cucharaditas de jugo de limon,

3 huevos, rabanos,

2 pepinos,
‘ manojo de cebolletas,
manojo de eneldo,

concentrado o decoccion de remolacha,
pimienta y sal y ajo

9oiNG>

N
ZA EjR @ Do dania uzywamy mtodych lisci i fodyg burakéw,
IAST rzodkiewka moze by¢€ lekko miekka bez szkody dla

smaku chtodnika.
We use young leaves and stems of beets for the dish,
the radish can be slightly soft without harming the
taste of the cold soup.




......

Wspotfinansowane przez

Suli:]nintu miJo'nu ;mivul'dibés
kultdros centras

Kuchania
litewska

Preparacion:
Cortar la remolacha en cuartos, cortar las hojas de la
remolacha en trozos pequenos. VVierta 3/4 taza de agua en la
olla, agregue jugo de limon, remolachas y acelgas. Se cocina
durante unos 7 minutos. Vierta yogur/kéfir o leche agria en
una olla grande. Agregue la crema y mezcle bien. Picar el
‘ eneldo v las cebolletas. Afiadimos al kéfir. Cortamos los
pepinos, de forma similar a los rabanos, y luego los echamos
a la olla. Anadir el huevo previamente cocido y troceado,
verter la remolacha fria. Vierta dos cucharadas de
concentrado de remolacha en el conjunto, sazone con sal y
pimienta. También puedes agregar ajo.

9eiNG>

=d E:R J
4 Do dania uzywamy mtodych lisci i fodyg burakéw,
AST rzodkiewka moze by¢€ lekko miekka bez szkody dla
smaku chtodnika.

We use young leaves and stems of beets for the dish,
the radish can be slightly soft without harming the
taste of the cold soup.
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INGREDIENTAI
1 litras Saltibar$€iy arba paprasto kefiro
250 ml. Grietinés
250 ml. Marinuoty burokieliy
2 SaukSteliai citrinos sulciy
3 kiauSiniai, ridikéliai
2 agurkai
Sauja krapy
Pipirai, druska pagal skonj
PARUOSIMO BUDAS:
1.Agurkus supjaustykite nedideliais gabaleliais. Svoglny
‘ laiSkus ir krapus smulkiai sukapokite.
2.Kefyrg gerai iSmaiSykite su druska. Sudékite marinuotus
burokélius (su visu skyscCiu), svoguny laiSkus, ir agurkus.
SumaiSykite.
3.Galima saltibarscius patiekti iSkart pagaminus, bet skaniau
blina, kai jie pastovi bent 1-2 valandas Saldytuve.
4 Patiekite pagardine virtais kiauSiniais. Salia labai tinka virtos
bulves.

Do dania uzywamy mtodych lisci i fodyg burakéw,
rzodkiewka moze by¢€ lekko miekka bez szkody dla
smaku chtodnika.

We use young leaves and stems of beets for the dish,
the radish can be slightly soft without harming the
taste of the cold soup.
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Sktadniki:
Ziemniaki - 2,5 kg
Jajko -3-6 szt.
Boczek wieprzowy bez koSci surowy - 500 g
Cebula - 4 szt.
mleko - 500 ml
maka - 2 tyzki
sOl, pieprz
masto lub smalec- 2 tyzki

‘ Przygotowanie
Ziemniaki obierz ze skéry i zetrzyj na tarce w drobne paski.
Boczek i cebule drobno pokrdj i zeszklij na patelni.
Potowe skwarkdw z cebulg przetdz do keksdwki, dodaj starte
ziemniaki, wbij jajka i dodaj mleko. Cato$¢ doktadnie
wymieszaj.
Upiecz babke w piekarniku przez 45 minut w 180 stopniach.
Babke podawaj z resztg skwarek.

|

A
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Kugelis
Ingredientes:
Patatas - 2,5 kg
Huevo - 3-6 uds.
Panceta de cerdo cruda deshuesada - 500 g
cebolla - 4 piezas
leche - 500m|
harina - 2 cucharadas
sal pimienta
mantequilla o manteca de cerdo - 2 cucharadas
‘ Pelar la piel de las patatas y rallarlas en tiras finas.
Picar finamente el tocino vy la cebolla y sofreir en una sartén.
Poner la mitad de los chicharrones con cebolla en un molde de
tarta, anadir las patatas ralladas, romper los huevos vy afadir
la nata. Mezclar todo a fondo.
Hornee el pastel en el horno durante 45 minutos a 180
grados.
Servir la tarta con el resto de los chicharrones.

A
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INGREDIENTAI

Bulves 2,5 kg

Svogunai 4 vnt.

KiauSiniai 3 vnt. maZiausiai; o galite musti ir visus 6
Pienas 500 ml Soniné

500 g karStai rakytos kiaulienos

Druska 1 valg. S.

Juodieji pipirai 0,5 arbat. S.

Miltai 2 valg. s.

Sviestas 2 valg. S. arba taukuy;

1.Pirmiausia sutarkuojame bulves ir 2 svoglnus.
Kitus 2 svoglnus smulkiai supjaustome ir pakepiname keptuveje
kartu su supjaustyta $onine. Sj Soninés bei pakepinty svoginy
pagardg dedame j bulviy mase, o tada supilame verdantj pieng -
kitaip tariant, mase uzZplikome. Pagaliau muSame j jg kiauSinius,
beriame druska, pipirus ir labai gerai iSmaiSome.

2.\/os tik paruoSiame kugelio mase, verCiame jg j riebalais
pateptq ir, jei patinka, dZiQvéséliais pabarstytg kepimo skardg
bei Sauname j iki 180 laipsniy jkaitintg orkaite.

3.Kepame ne maZiau kaip valandg - apie tai, kad yra iSkepes,
signalizuos graziai auksinis kugelio virSus, apskrude pakrastéliai.
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SKEADNIKI:
* ptatki owsiane bezglutenowe - 2 szklanki ( szklanka = 250 ml )
* dojrzate banany - 3 szt. + 1 do dekoracji
* miod prawdziwy - 4 tyzki
* soda - 1tyzeczka
* cynamon - 1 tyzeczka
*jajko L - 3 szt.
* odrobina kardamonu
‘ SPOSOB PRZYRZADZENIA:
Ptatki owsiane mielimy na make.
Dodajemy 3 miekkie banany, jajka, midd, sode, cynamon.
WSszystko razem blendujemy.
Wylewamy do foremki wytozonej papierem, uktadamy
przekrojonego banana, mozemy jeszcze oproszy¢ cynamonem.
Pieczemy ok. 35 minut w 170C z termo obiegiem.

JoiNg>

AST

Mozemy uzy€ ciemnych, kropkowanych bananéw,
ktérych domownicy nie zjedz3.

We can use dark, dotted bananas that the household

will not eat.
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INGREDIENTES:
*avena sin gluten - 2 tazas (1 taza = 250 ml)
* platanos maduros - 3 piezas + 1 para decoracion
*miel real - 4 cucharadas
* refresco - 1 cucharadita
* canela - 1 cucharadita
*huevo L - 3 uds.
* una pizca de cardamomo
EL CAMINO DE LA PREPARACION:
‘ Moler la avena en harina.
Agregue 3 platanos tiernos, huevos, miel, soda, canela.
Mezclamos todo junto.
Verter en un molde forrado con papel, poner un platano en
rodajas, también se puede espolvorear con canela.
Hornear durante unos 35 minutos a 170C con termocirculacion.

QoiNG>

= @
o
Mozemy uzy€ ciemnych, kropkowanych bananéw,
AST ktérych domownicy nie zjedza.
We can use dark, dotted bananas that the household
will not eat.
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Kuchania
litewska

INGREDIENTAI
Avizy dripsniai (be gliuteno)- 2 stiklinés
Sunoke bananai - 3 vnt+ 1 dekoracijai
Medus-m 4 Saukstai
Soda - 1 Saukstelis
Cinamonas- 1 SaukStelis
KiauSiniai- 3 vnt.
Kardamono pagal skonj

‘ PARUOSIMO BUDAS
AviZinius dribsnius sumalkite j miltus. Idékite 3 minkStus
bananus, kiauSinius, medy, sodg, cinamong. VViskg sumaiSome.
Supilkite j popieriumi iSklotg formg, suberkite pjaustytg banang,
taip pat galite pabarstyti cinamonu. Kepti apie 35 minutes iki 170
laipsniy ikaitintoje orkaiteje.

9eiNg>

ZA E!R @ Mozemy uzy€ ciemnych, kropkowanych banandéw,
AST ktérych domownicy nie zjedza.

We can use dark, dotted bananas that the household
will not eat.
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SEROWE
Z TWAROGU
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Sktadniki:

-300g twarogu z wiaderka (lub twardg minimum 3-krotnie
mielony)

-2 duze jajka

-3 czubate tyzki cukru pudru (ok. 60g) do ciasta + odrobina do
oproszenia pgczkdw

-2 szklanki* maki pszennej (ok. 320g)
-szczypta soli

-2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
-1 tyzeczka aromatu cytrynowego

-olej do smazenia

PACZKI
SEROWE
Z TWAROGU
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Kuchnia
polska

Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze
pokojowe).

W niskim i szerokim garnku rozgrzac olej.

W miedzyczasie, gdy olej sie nagrzewa nalezy przygotowad
ciasto na pgczki.

1. Jajka wraz z cukrem i twarogiem zmiksowac na
jednolitg mase, nastepnie dodawac przesiang mgke wraz z
proszkiem do pieczenia i szczyptg soli, caty czas miksujgc.
Pod koniec dodac aromat cytrynowy. Zmiksowad. Ciasto na
paczki wychodzi dos¢ kleiste, wiec by tatwiej sie
formowato pgczusie, to nalezy wysmarowac rece olejem, a
nastepnie z ciasta formowad mini kuleczki (takie na ok. 3-
4cm) i wrzucad na rozgrzany olej.

2. Paczki serowe z reguty podczas smazenia same sie
obracajg i rumienig rownomiernie z kazdej strony. Jesli by
jednak tego nie zrobity, to delikatnie trzeba obroci€ je na
drugg strone, gdy ta pierwsza zrobi si€ juz doS¢ rumiana.

3. Usmazone pgczki wyktadac na talerz wyScietany
recznikiem papierowym, by odsgczyty sie z nadmiaru PAC ZKI
tluszczu. SEROWE

4. Na koniec oprdszyC cukrem pudrem lub nadzia¢

dowolnym nadzieniem. Smacznego! Z TWAROGU
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bufiuelos de requesén

Ingredientes:

* 300 g de requeson de un cubo (o requesdn picado tres
veces) -puede ser queso de cabra tierno

* 2 huevos grandes

* 3 cucharadas colmadas de azucar en polvo (aprox. 60 g)
para la masa + un poco para espolvorear las donas

» 2 tazas* de harina de trigo (aprox. 320g)

* pizca de sal

* 2 cucharaditas planas de polvo para hornear

* 1 cucharadita de sabor a limén

* aceite para freir

PACZKI
SEROWE
Z TWAROGU
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Kuchnia
polska

Todos los ingredientes deben de estar a temperatura
ambiente.

Calienta el aceite en una olla baja y ancha.

Mientras tanto, mientras se calienta el aceite, prepara la
masa para las donuts.

1. Mezclar los huevos con el azUcar y el requeson hasta
obtener una masa homogénea, luego agregar la harina
tamizada con el polvo para hornear y una pizca de sal,
mezclando todo el tiempo. Agregue sabor a limdn al final i
mezcla. La masa para las donuts es bastante pegajosa, asi
que para facilitar la formacion de las donuts, engrasa tus
manos con aceite, luego forma mini bolitas con la masa
(aprox. 3-4 cm) y échalas en el aceite caliente.

2. Las donuts de queso generalmente se dan la vuelta solas
durante la fritura y se doran uniformemente por cada lado.
Sin embargo, si no lo hicieron, debe girarlos suavemente

hacia el otro lado, cuando el primero ya esta bastante pAc ZKI
rojizo.

3. Coloque las donuts fritas en un plato forrado con una SEROWE
toalla de papel para drenar el exceso de grasa. Z TWAROGU

4. Por ultimo, espolvorear con azucar glass o rellenar
con cualquier relleno. jDisfrute de su comida!
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Ingredientai:

-300g varSkés gali bati varske kepiniams

-2 dideli kiauSiniai

-3 pilni Saukstai cukraus pudros (apie 60g) teSlai + truputi
papuoSimui

-2 stiklinés* milty (apie 320g)

-Ziupsnelis druskos

-2 Saukteliai kepimo milteliy

-1 SaukStelis citrinos aromatizatoriaus

‘Aliejus kepimui

PACZKI
SEROWE
Z TWAROGU
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ParuoSimas: py
1. Visiingredientai turi bati kambario temperatdros.
[kaitinkite aliejy Zemame ir plaiame puode. Tuo tarpu, kol
kaista aliejus, paruoSkite teSlg spurgoms.

2.KiauSinius su cukrumi ir varSke iSmaiSykite iki vientisos
mases, tada visg laikg maiSydami suberkite persijotus
miltus su kepimo milteliais ir ziupsneliu druskos. Pabaigoje
jpilkite citrinos skonio. sumaiSyti. TeSla spurgoms yra gana
lipni, todel, kad bty lengviau formuoti spurgas, rankas
patepkite aliejumi, tada iS teSlos suformuokite mini
rutuliukus (apie 3-4 cm) ir sumeskite j karStg aliejy.
3.S0rio spurgos dazniausiai pacios apsivercia kepant ir
tolygiai paruduoja is abiejy pusiy. Taciau jei to nepadare,
tuomet reikia Svelniai apversti j kitg puse, kai pirmasis jau
gana rausvas.

4.1Skeptas spurgas dékite j 1€kSte, iSklotg popieriniu
rankSluoscCiu, kad nuvarvéty riebaly perteklius.
5.Galiausiai pabarstykite cukraus pudra arba uZpildykite PAC ZKlI

bet kokiu jdaru. Skanaus! SEROWE
Z TWAROGU
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Sktadniki:

Ok. 2kg marchwi

Ok. &4 tyzki masta orzechowego

Ok. Y2 stoiczka Pesto z Bazyli

1 tyzka oleju rzepakowego

1 tyzeczka sosu sojowego ciemnego.

3-4 zgbkdw czosnku

Marchew umyc¢ i obrad i zndw optukal. Pokroi¢ w tzw.
spaghetti lub zetrze¢ na tarce o duzych Okach. Gotowac jak
makaron ok. 3-4 minuty. Odcedzi€ i potgczy¢ z sosem. Sos:
potgczy¢ masto orzechowe, olej, Pesto z bazylii, sos sojowy
ciemny, czosnek przepuscic przez wyciskarke.

MARCHEW
INACZE])
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Zanahoria de manera diferente

Ingredientes:

Aprox. 2 kg de zanahorias

Aprox. 4 cucharadas de mantequilla de cacahuete

Aprox. %2 bote de pesto de albahaca

1 cucharada de aceite de colza o aceite de oliva

1 cucharadita de salsa de soja

3-4 dientes de ajo

Lavar y pelar las zanahorias y enjuagar nuevamente. Cortar
en el llamado spagetii o rallar en un rallador con agujeros
grandes. Cocine como la pasta durante unos 3-4 minutos.
Escurrir y combinar con la salsa. Salsa: combine la
mantequilla de cacahuetes, el aceite, el pesto de albahaca,
la salsa de soya, el ajo y pase por el exprimidor.

MARCHEW
INACZE])
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Morkos kitaip

Ingredientai:

Apie 2 kg morky

apie 4 Saukstai rieSuty aliejaus

apie %2 stiklainio pesto badazo

1 SaukSat rapsy aliejaus

1 SaukStelis sojy padazo

3-4 skiltelés Cesnako

Nuplaukite ir nulupkite morkas ir vel nuplaukite.
Supjaustykite j vadinamgjj spagetii arba sutarkuoti ant
trintuves su didelemis skylutémis. Virkite kaip makaronus
apie 3-4 minutes. Nusausinkite ir sumaiSykite su padazu.
Padazas: sumaiSykite Zemés rieSuty sviestg, aliejy,
baziliky pesto, tamsy sojy padazg ir Cesnakg perpilkite per
sul€iaspaude.

MARCHEW
INACZE])
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Sktadniki:

3 Srednie ziemniaki - 350 g

6 marchewek - 450 g
2pietruszki - 200 g

1 korzen selera

4 duze ogdrki kiszone - 200 g
cebula lub kawatek pora - 50 g

1 jabtko

puszka groszku konserwowego - 400 g
4 Srednie jajka

4 tyzki dobrego majonezu

2 tyzki musztardy

przyprawy: sOl, pieprz do smaku

Satatke jarzynowa mozna zrobi€ z warzyw
gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je

JoiNg> (seler, pietruszka, marchew), dodajac ziemniaki
ZA EﬂR @ pozostate z obiadu. S A L A T K A
Ast JARZYNOWA

Vegetable salad can be made from vegetables cooked
in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.
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Krok 1. Jajka ugotuj na twardo. Oddzielnie ugotuj umyte, ale
nieobrane ziemniaki. W kolejnym garnku ugotuj umyte
marchewki, pietruszki i seler lub wykorzystaj warzywa z
wczesSniej przyrzgdzanego wywaru czy rosotu.

Krok 2. Po ostudzeniu obierz jajka i ziemniaki, marchew,
seler, pietruszke. Wszystkie ugotowane sktadniki oraz
kiszone ogOrki i jabtko pokrdj w kostke. Cebule drobno
posiekaj.

Krok 3. Groszek odsgcz z zalewy,.

Krok 4. Potgcz wszystkie sktadniki, dodaj do nich majonez i
musztarde oraz dopraw cato$¢ solg i pieprzem do smaku.
Catos$¢ doktadnie wymieszaj.

Krok 5. Satatke podawaj schtodzong. Mozesz udekorowac
jg natkg pietruszki | czgstkg jajka na twardo.

Satatke jarzynowa mozna zrobi€ z warzyw
9oiNg> gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je

(seler, pietruszka, marchew), dodajac ziemniaki
ZA @ pozostate z obiadu. S A I’_ A T K A
Vegetable salad can be made from vegetables cooked j A R Z Y N O WA

in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.
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Ensalada de vegetales
Ingredientes:

3 patatas medianas - 350 g

6 zanahorias - 450 g

2 perejil - 200 g

1 raiz de apio

4 pepinos encurtidos grandes - 200 g
cebolla o un trozo de puerro-50 g
1 manzana

guisantes enlatados - 400 g

4 huevos medianos

4 cucharadas de mayonesa buena
2 cucharadas de mostaza
especias: sal, pimienta al gusto

iG> Satatke jarzynowg mozna zrobi€ z warzyw
O gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je
ZA EﬂR @ (seler, pietruszka, marchew), dodajac ziemniaki S A L A T K A
AST pozostate z obiadu.
JARZYNOWA

Vegetable salad can be made from vegetables cooked
in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.
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Paso 1. Hervir los huevos duros. Aparte, cocer las patatas
lavadas pero sin pelar. En la siguiente olla, cuece las
zanahorias lavadas, el perejil y el apio o utiliza las verduras
del caldo o caldo previamente preparado.

Paso 2. Después de enfriar, pele los huevos y las papas, las
zanahorias, el apio y el pergjil. Corte en dados todos los
ingredientes cocidos, los pepinos en escabechey la
manzana. Picar finamente la cebolla.

Paso 3. Escurrir los guisantes de la salmuera.

Etapa 4. Combine todos los ingredientes, agregue
mayonesa y mostaza y sazone con sal y pimienta al gusto.
Mezclar todo a fondo.

Paso 5. Sirva la ensalada fria. Puedes decorarlo con peregjil y
un trozo de huevo duro.

Satatke jarzynowa mozna zrobi¢ z warzyw

JoING> gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je
; E R (seler, pietruszka, marchew), dodajgc ziemniaki
A AT @ pozostate z obiadu. S A L AT KA

JARZYNOWA

Vegetable salad can be made from vegetables cooked
in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.
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Darzoviy salotos

Ingredientai:

3 vidutinio dydZio bulvés - 350 g

6 morkos - 450 g

2 petraZolés- 200 g

1 salero stiebas

4 dideli rauginti kopustai - 200 g

Svoglnai arba porai-50 g

1 obuolys

Konservuoty Zirneliy skardiné - 400 g

4 vidutiniai kiausiniai

4 SaukStai majonezo

2 SauksStai garstycCiy

prieskoniai: druska, pipirai pagal skonj
Satatke jarzynowa mozna zrobi€ z warzyw

QeiNG> gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je

Z4 EJR @ (seler, pietruszka, marchew), dodajgc ziemniaki
AST pozostate z obiadu.

Vegetable salad can be made from vegetables cooked
in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.

Kuchnia
polska

Wspétfinansowane przez
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SALATKA
JARZYNOWA
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ParuoSimas:
1. Kietai iSvirkite kiauSinius. Atskirai iSvirkite nuplautas, bet
neskustas bulves. Kitame puode iSvirkite nuplautas
morkas, petraZoles ir salierus arba naudokite darZoves i$
ankscCiau paruoSto sultinio ar sultinio.
2. Atvésus nulupkite kiauSinius ir bulves, morkas, salierus,
petrazoles. VVisus paruoStus ingredientus, marinuotus
agurkus ir obuolj supjaustykite kubeliais. Smulkiai
supjaustykite svogling.
3. ljpilkite vandenj is zirneliy
4. SumaiSykite visus ingredientus, jpilkite majonezo ir
garstyCiy ir pagal skonj pagardinkite druska ir pipirais.
Viskg kruopSciai iSmaiSykite.
5. Patiekite salotas atSaldytas. Galite papuosti
petrazolémis ir kietai virto kiauSinio gabaléliu.
, Satatke jarzynowa mozna zrobi€ z warzyw
“ Jong gotowanych w bulionie, ktérych na ogét sie nie je
'= (seler, pietruszka, marchew), dodajgc ziemniaki S A L AT K A
IAST pozostate z obiadu.

Vegetable salad can be made from vegetables cooked j A R Z Y N O WA

in broth, which are generally not eaten (celery, parsley
root, carrots), adding potatoes left over from dinner.
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Sktadniki:

Na kazde 0,5 kg miesa

3 tyzki soli grubej

2 tyzki cukru

1 tyzka majeranku

2 zgbki czosnku

dosypac troszke suszonego czosnku.

Wode z przyprawami zagotowac, potem wtozy¢ miesoin
wolnym ogniu przez ok. 60 minut bez przykrycia gotowac
potem odstawi¢, przykry¢ na 12 h.Po wyjeciu z zalewy
schtodzi¢ w lodéwce.

SCHAB/
SZYNKA
GOTOWANA
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Chuleta de cerdo/jamon cocido

Ingredientes:

Por cada 0,5 kg de carne

3 cucharadas de sal gruesa

2 cucharadas de azUcar

1 cucharada de mejorana (o oregano)

2 dientes de gjo

espolvorear un poco de ajo seco.

Hierva el agua con las especias, luego agregue la carne y
cocine a fuego lento durante unos 60 minutos sin tapar,
luego reserve vy tape durante 12 horas. Después de quitar la
salmuera, enfrie en el refrigerador.

SCHAB/
SZYNKA
GOTOWANA
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Kiaulenos sprandiné/ virtas kumpis

Ingredientai:

0.5 kg mesos

3 SakStai druskos

2 Saukstai cukraus

1 SauksStas majruny

2 skiltelés Cesnako

[berti truputi sausy Cesnakuy.

UZvirinkite vandenj su prieskoniais, tada sudékite meésg ir
troSkinkite apie 60 minuciy neuzdenge dangcCio, tada
atidékite ir uzdenkite 12 valandy. IStrauke sGrymg
atvésinkite Saldytuve .

SCHAB/
SZYNKA
GOTOWANA
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Sktadniki:
« 1kg kapusty kiszonej
1 kg kapusty biatej kapusty
800 dag miesa wieprzowego (topatka/szynka)
2 laski kietbasy wedzonej (najlepiej dwie rézne)
100 gram boczku wedzonego
20 dag suszonych grzybdéw
2 tyzki pokrojonych suszonych Sliwek
2 mate przeciery pomidorowe
7 ziarenek ziela angielskiego
7 ziaren pieprzu
5 listkdw laurowych
SOl, pieprz, stodka papryka, majeranek
duzy garnek!

9eiNG> : . > :
W bigos mozemy pokroiC wszystkie
.
ZA E:R @ koncéwki wedlin znalezione w lodéwce, Bl G 0 S
AST

resztki pieczonego mi€sa itp.

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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Przygotowanie

Wieprzowine myjemy, osuszamy papierowym recznikiem i _
kroimy w drobniejszg kostke. Kapuste kiszong kroimy na
mniejsze czesci a kapuste biatg w paski. Wszystko
przektadamy do garnka, zalewamy wodg (woda ma
przykryC wszystkie sktadniki) i gotujemy na Srednim ogniu

143
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okoto godziny.
W tym samym czasie suszone grzyby przektadamy do
wysokiego naczynia | zalewamy gorgca

wodg - moczymy réwniez ok godzinki. Nastepnie je
studzimy, kroimy w drobng kosteczke i dodajemy do
naszego bigosu.

Kietbase i boczek kroimy w drobng kostke. Zmniejszamy
ogien. Dodajemy pokrojong kietbase, boczek, przecier,
Sliwki, ziele angielskie, pieprz w ziarnkach i li$¢€ laurowy,.
Przyprawiamy solg i pieprzem i innymi ziotami mieszamy
i gotujemy ok 2-3h.o kilkanaScie minut mieszamy do dna,
by bigos sie nie przypalit. W razie potrzeby dolewamy
wody.

r — W bigos mozemy pokroi€ wszystkie B I G 0 S
kofAcéwki wedlin znalezione w lodéwce,
resztki pieczonego miesa itp.

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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Estofado de cazador/ Bigos
Ingredientes:

* 1 kg de chucrut

* 1 kg de col blanca

* 800 gramos de cerdo (paleta/jamdn)

» 2 palitos de chorizo ahumado (preferiblemente dos
diferentes)

* 100 gramos de tocino ahumado

* 20 gramos de champifnones secos

* 2 cucharadas de ciruelas pasas picadas

* 2 purés de tomate pequefios

* 7 granos de pimienta de Jamaica

* 7 granos de pimienta

* 5 hojas de laurel

* sal

* pimienta

* pimienta dulce

* Mejorana o oregano

* jolla grande!

9eiNG> W bigos mozemy pokroi¢ wszystkie

ZA E!R @ koncéwki wedlin znalezione w lodéwce, B I G 0 S

resztki pieczonego miesa itp.
AST P g e P

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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Lave la carne de cerdo, séquela con una toalla de papel y
cOrtela en cubos pequefios. Cortar el chucrut en trozos
mas pequefios y la col blanca en tiras. Ponga todo en una
olla, vierta agua (el agua debe cubrir todos los ingredientes
y cocine a fuego medio durante aproximadamente una
hora.

Al mismo tiempo, cologue los champifones secos en un
recipiente alto y vierta agua caliente sobre ellos; déjelos en
remojo durante aproximadamente una hora. Luego los
enfriamos, los cortamos en cubos pequenos vy los
agregamos a nuestros bigos.

Cortar la salchicha y el tocino en cubos pequenos.
Reducimos el fuego. Agregue la salchicha picada, el tocino,
el puré, las ciruelas, la pimienta de Jamaica, los granos de
pimientay la hoja de laurel. Sazone con sal y pimienta 'y
otras hierbas, mezcle y cocine durante aproximadamente
2-3 horas.

Remueve cada pocos minutos hasta el fondo paraqu no
se queme el bigos. Rellenar agua si es necesario.

W bigos mozemy pokroi€ wszystkie B I G 0 S

koncéwki wedlin znalezione w lodéwce,
resztki pieczonego mi€sa itp.

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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Kopusty troskinys
Ingredientai:
« 1 kg rauginty kopusty
1 kg kopusty
« 800 gramy kiaulienos (menteé / kumpis)
« 2 gabalieliai rykytos deSros (geriausiai du skirtingi)
« 100 gramy rukyto kumpio
20 gramy dZiovinty gryby
« 2 SaukStai susmulkinty dZiovinty slyvy
« 2 mazos pomidory tyrés
« 7 gradai kvapiyjy pipiry
« 7 grddaijuodyjy pipiry
« 5lauro lapai
o druska
e pipirai
o saldzioji paprika
o mairtnai
o didelis puodas!

JoiNG> W bigos mozemy pokroi€ wszystkie

ZA E!R @ koncéwki wedlin znalezione w lodéwce, B I G 0 S

resztki pieczonego miesa itp.
AST P g € P

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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ParuoSimas y
Kiaulieng nuplaukite, nusausinkite popieriniu rankSluosciu
ir supjaustykite mazais kubeliais. Raugintus kopUstus
supjaustykite mazesniais gabaléliais, o baltuosius -
juostelémis. VViskg sudékite j puodg, uZpilkite vandeniu
(vanduo turi apsemti visus ingredientus) ir virkite ant
vidutinés ugnies apie valanda.

Tuo pacCiu metu dZiovintus grybus sudékite j aukStg indg ir
uzpilkite karStu vandeniu - pamirkykite apie valandg. Tada
juos atvésiname, supjaustome mazais kubeliais ir dedame |
savo bigos.

Desrg ir Sonine supjaustykite nedideliais kubeliais.
SumaZziname ugnj. Suberkite smulkintg deSrg, Sonine, tyre,
slyvas, kvapiuosius pipirus, pipiry Zirnelius ir lauro lapa.
Pagardinkite druska ir pipirais bei kitomis Zolelémis,
iSmaiSykite ir virkite apie 2-3 valandas.

SaukStai susmulkinty dZiovinty slyvuy.

Kas kelias minutes pamaiSykite iki dugno, kad bigos
nesudegty. Jei reikia, jpilkite vandens.

W bigos mozemy pokroi€ wszystkie B I G 0 S

koncéwki wedlin znalezione w lodéwce,
resztki pieczonego miesa itp.

Byt

We can cut into bigos all the ends of cold cuts found in
the refrigerator, the remains of roasted meat, etc.
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Kuchnia

Sktadniki:

-ziemniaki, ok 5 duzych 0 I s I( a
‘jajko

‘magka pszenna

-skrobia

s, pieprz

‘boczek wedzony ok. 10 dag
-1 cebula

Przygotowanie

Obrane i umyte ziemniaki Scieramy na tarce o
najmniejszych oczkach (mozna tez wrzuci¢ do miksera, czy
maszynki). Przektadamy na sito i czekamy, az Scieknie
woda. Przektadamy ziemniaki do miski, a wode delikatnie
zlewamy i z dna wybieramy skrobie. Ziemniaki mieszamy z
jajkiem, skrobig, solg i mgka. Niestety nie da sie okreslic ile
maki potrzeba, trzeba to robic¢ na oko... Tak by masa nie
byta lejgca, ale tez zeby nie wyszto nam ciasto.. musi by¢
zwarte, Zeby kluski sie nie rozpadty podczas gotowania.

W garnku gotujemy wode, doS¢ sporo by kluski swobodnie
ptywaty. Solimyi wrzucamy na wrzgtek kluseczki. Gotujemy
od wyptyniecia ok 15 minut ( w zaleznosSci jaka
iloSC klusek i ich wielkosSci)

Odcedzi¢ i podawac gorgce. Przesmazy¢ pokrojone w
kostke boczek z cebulg. Poddawad z usmazonym GRUDUSKIE

wedzonym boczkiem i cebulkg, pokrojonymi. SZARAKI
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* huevo

* harina de trigo

* almidon

* sal pimienta

* tocino ahumado aproximadamente 10 gramos

* 1 cebolla

Preparaciéon

Ralla las papas peladas y lavadas en el rallador de malla
mas pequefio (también puedes echarlas en una licuadora o
procesador de alimentos). Pasar a un colador y esperar a
que se drene el agua. Ponga las papas en un tazdn, escurra
cuidadosamente el agua y retire el almiddn del fondo.
Mezclar las patatas con el huevo, la fécula, la sal y la harina.
Lamentablemente es imposible determinar cuanta harina
necesitas, hay que hacerlo a ojo... Para que no se derrame
la masa, pero también que no se salga la masa... debe ser
compacta para que la los fideos no se deshacen durante la
coccion.

Hervir agua en una ollg, suficiente para que los fideos
floten libremente. Salar y dejar caer los fideos en

el agua hirviendo. Cocine durante unos 15 minutos GRUDUSKIE
(dependiendo de la cantidad de albondigas v su

tamafio). Colar y servir caliente. Freir el tocino SZARAKI
cortado en cubitos con cebolla. Servir con tocino

ahumado frito y cebolla picada.
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Kuchnia

Ingredientai:

« 5didelés bulveés I I
kiauSinis p o s (a
miltai

krakmolas

druska, pipirai
vitinti lasiniai

y

« 1 svogunas
ParuoSimas
Nuskustas ir nuplautas bulves sutarkuokite ant
smulkiausios tinklinés trintuvés (galite mesti ir j trintuvg ar
virtuvinj kombaing). Perkelkite j sietelj ir palaukite, kol
nutekes vanduo. Bulves dedame j dubenj, atsargiai
nupilame vandenj ir iS dugno iSimame krakmolg.Bulves
sumaiSome su kiauSiniu, krakmolu, druska ir miltais. Deja,
kiek reikia milty nustatyti nejmanoma, reikia daryti is
akies... Kad maseé nepilty, bet ir teSla neiSeity... turi bati
kompaktiSka, kad verdant makaronai nesubyra.
Puode uzvirinkite vandenj, tiek, kad makaronai laisvai
plaukty. PastUdykite ir jmeskite makaronus j verdant]
vanden;. Virkite apie 15 minuciy (priklauso nuo koldtny
kiekio ir dydZio)
NukoSkite ir patiekite karStg. Kubeliais pjaustytg

Sonine pakepinkite su svoglinu. Patiekite GRUDUSKIE
su kepta rdkyta Sonine ir svoglnu, susmulkintu.
SZARAKI
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»EUROPEJSKI INKUBATOR

KULINARNY.
DZIEDZICTWO KULINARNE,
KTORE tACZY,
INSPIRUJE | ROZWIJA”

POLSKA-HISZPANIA- LITWA

/077-7073




»EUROPEJSKI INKUBATOR
KULINARNY.

DZIEDZICTWO KULINARNE,
KTORE tACZY,
INSPIRUJE | ROZWIJA”

POLSKA-HISZPANIA- LITWA

027-2075




~-EUROPEJSKI INKUBATOR
KULINARNY.
DZIEDZICTWO KULINARNE,
KTORE tACZY,
INSPIRUJE | ROZWIJA”

POLSKA-HISZPANIA- LITWA

/0727-2073
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CELEM REALIZACIJI NASZEGO PROJEKTU ,,EUROPEJSKI
INKUBATOR KULINARNY. DZIEDZICTWO KULINARNE, KTORE
LACZY, INSPIRUJE | ROZWIJA.” FINANSOWANEGO ZE
SRODKOW KOMISJI EUROPEJSKIEJW RAMACH PROGRAMU

ERASMUS+, BYLO PRZEDE WSZYSTKIM:

PRZEPISOW UNIWERSALNYCH, BEDACYCH EFEKTEM
POLACZENIA SMAKOW ROZNYCH KRAJOW |
DOSWIADCZENIA PARTNEROW, DZIEKI KTOREMU
POWSTALY ZDROWE KOMPOZYCJE SMAKOWE,
WYCHODZACE POZA RAMY KRAJOW, ZDOBYCIE
UMIEJETNOSCI LOGICZNEGO MYSLENIA ORAZ
RADZENIA SOBIE Z TRUDNOSCIAMI.

ORAZ

* STWORZENIE INNOWACYINEJ OFERTY WARSZTATOWEJ
ROZWIJAJACEJ KOMPETENCJE OSOB DOROSLYCH,
ZAROWNO SENIOROW I JAK | OSOB PRACUJACYCH NA
RZECZ EDUKACJI OSOB DOROSLYCH. OFERTA
WARSZTATOWA ORAZ PROPONOWANE W NIEJ MATERIALY
EDUKACYINE DOTYCZYC MIALY ROZWIJANIA KOMPETENCJI
KLUCZOWYCH, PRZEDE WSZYSTKIM Z OBSZARU
ZARZADZANIA FINANSAMI, KOMUNIKAC3JI, ZARZADZANIA
CZASEM PRZY JEDNOCZESNYM ROZWIJANIU UMIEJETNOSCI
CYFROWYCH, TWORZENIA TRESCI, INFORMACJI ORAZ
KOMUNIKACJI Z WYKORZYSTANIEM NARZEDZI ICT.
DODATKOWO ROZWIJANE UMIEJETNOSCI OSADZONE BYLY
W KONTEKSCIE DZIEDZICTWA KULINARNEGO KRAJOW
PARTNERSKICH | PRZY OKAZJI PROWADZONYCH DZIALAN
EDUKACYINYCH ROZWIJANO SWIADOMOSC W ZAKRESIE
WDRAZANIA IDEI ZERO WASTE, ZAS OBSZAR TEMATYCZNY
DOTYCZACY WIEDZY Z TEGO ZAKRESU ROWNIEZ ZOSTAL
UWZGLEDNIONY W TWORZONYCH MATERIALACH
EDUKACYJINYCH.

ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI LOGICZNEGO MYSLENIA ORAZ RADZENIA SOBIE Z TRUDNOSCIAMI.

DODATKOWO UCZESTNICY NAUCZYLI SIE WDRAZAC PODSTAWY RACJONALNEGO | ZDROWEGO
ODZYWIANIA, HIGIENY PRZYRZADZANIA POSILKOW ZGODNIE Z IDEA "ZERO WASTE" Z
WYKORZYSTANIEM ROZNYCH TECHNIK, PRZYBOROW | PRZYPRAW KULINARNYCH W ZALEZNOSCI OD
KRAJU; NABYLI UMIEJETNOSCI Z ZAKRESU ZARZADZANIA BUDZETEM DOMOWYM, KORZYSTANIA Z
INFORMACJI, AKTUALIZOWANIA JUZ ZDOBYTEJ WIEDZY, ORGANIZACJI CZASU WOLNEGO, ROZWIJAJAC
PRZY TYM SAMODZIELNOSC | UMIEJETNOSCI SAMOOBSLUGOWE. PODCZAS DZIALAN ZOSTAL
ZAINICJOWANY PROCES UCZENIA SIE PRZEZ CALE ZYCIE | NIE POPRZESTAWANIA NA ZAKONCZENIU
FORMALNEJ EDUKACII.
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- RADZENIE SOBIE Z NAINIZSZYMI DOCHODAMI,

- UMIEJETNOSC DOKONYWANIA ANALIZY WYDATKOW
DOMOWYCH | WYKONYWANIA KALKULACJI DOMOWEGO
BUDZETU,

- WYPRACOWANIE METODOLOGII WARSZTATOW Z
ZARZADZANIA BUDZETEM DOMOWYM,

- ZAPOZNANIE Z DARMOWYMI APLIKACJAMI SLUZACYMI
DO ZARZADZANIA DOMOWYM BUDZETEM.

ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU WYKORZYSTYWANIA IDEI
ZERO-WEST

- ZAPOZNANIE ZE SPOSOBAMI ZAPOBIEGANIA
MARNOWANIA ZYWNOSCI,

- ZDOBYCIE WIEDZY Z PODSTAW RACJONALNEGO |
ZDROWEGO ODZYWIANIA, HIGIENY PRZYRZADZANIA
POSILKOW,

- ZAPOZNANIE Z DZIEDZICTWEM KULINARNYM,

- POZNAWANIE LOKALNYCH | TRADYCYJINYCH
PRODUKTOW, PRZYPRAW, POTRAW,.

-ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU EDUKACJI 0SOB
DOROSLYCH | WYKORZYSTYWANIA METOD PRACY
ADEKWATNYCH DO RZECZYWISTOSCI.

UMIEJETNOSCI ZAWODOWE
POZNANIE ZALOZEN HISZPANSKIEGO SYSTEMU EDUKACJI, ZAPOZNANIE Z NIEFORMALNYMI METODAMI PRACY Z
OSOBAMI DOROSLYMI | WYKORZYSTYWANIEM NARZEDZI EDUKACYJNYCH.

UMIEJETNOSCI CYFROWE
UZYSKANIE/ROZWINIECIE KOMPETENC3JI CYFROWYCH, M.IN. POPRZEZ PUBLIKOWANIE W SIECI, ZAPOZNANIE Z
APLIKACJAMI, WYSZUKIWANIE INFORMACIJI W INTERNECIE.

UMIEJETNOSCI ORGANIZACYINE / KIEROWNICZE
ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI Z ZARZADZANIE CZASEM | TERMINOWOSC. UMIEJETNOSC ORGANIZOWANIA PRACY

(TAKZE PRACY ZDALNEJ).
NABYCIE UMIEJETNOSCI PRACA W. WYTYCZNYCH.

UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJINE

NABYCIE UMIEJETNOSCI DBANIA O DOBRA ATMOSFERE | KOMUNIKACJE W ZESPOLE.
UMIEJETNOSC ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW.

UMIEJETNOSC WYPRACOWYWANIE KOMPROMISOW,

WZAJEMNE MOTYWOWANIE SIE W ZESPOLE.

ROZWINIECIE UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJINYCH | PRACY W GRUPIE.

%/%
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« ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU EFEKTYWNEGO
ZARZADZANIA CZASEM JAKO OPTYMALNE
WYKORZYSTANIE GO W KONSEKWENTNYM DAZENIU
DO CELU, TJ. WYKONYWANIE KONKRETNYCH ZADAN,
DLUGOFALOWE DZIALANIE LUB ODPOCZYNEK.

« ZAPOZNANIE Z PRZETWORSTWEM DOMOWYM MIESA
DROBIOWEGO, WIEPRZOWEGO, WOLOWEGO ORAZ
LACZENIEM WARZYW, SEROW, GRZYBOW Z MIESEM.

* POZNANIE ROZNYCH SPOSOBOW OBROBKI MIESA.

+« POZNAWANIE PRODUKTOW REGIONALNYCH,
TRADYCYINYCH, PRZYPRAW | PRZEPISOW
LITEWSKICH.

* W PRZYPADKU EDUKATOROW - ZDOBYCIE
KOMPETENCJI Z ZAKRESU NOWYCH METOD PRACY Z
OSOBAMI DOROSLYMI.

+ STOSOWANIE POZNANYCH PRAKTYK | NARZEDZI W
PRACY CODZIENNEJ.

UMIEJETNOSCI ZAWODOWE

¢ POZNANIE ZALOZEN LITEWSKIEGO SYSTEMU
EDUKACII,

o ZAPOZNANIE Z NIEFORMALNYMI METODAMI
PRACY Z OSOBAMI DOROSLYMI |
WYKORZYSTYWANIEM NARZEDZI EDUKACYJINYCH.

« ROZWO3J KOMPETENCJI KADR ORGANIZACJI
UCZESTNICZACYCH, TJ.: WYPRACOWANIE
UMIEJETNOSCI KOMUNIKACJI Z NOWYMI
INTERESARIUSZAMI,

« ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU PROJECT
MANAGEMENTU, ZARZADZANIA PROJEKTEM,
WYCWICZENIE UMIEJETNOSC JASNEGO |
PRZEJRZYSTEGO FORMULOWANIA MYSLI;

« ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI PRACY W GRUPIE,
UMIEJETNOSCI PODEJMOWANIA WSPOLNYCH
DECYZJI

UMIEJETNOSCI CYFROWE

« ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI WYKORZYSTYWANIA DZIEDZICTWA KULINARNEGO
W KONTEKSCIE NOWOCZESNEJ METODY ROZWOJU OSOBISTEGO W
POLACZENIU Z INNOWACYIJINYMI METODAMI TAKIMI JAK: TECHNIKI CYFROWE,
FILM.
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UMIEJETNOSCI ORGANIZACYINE / KIEROWNICZE

« NAWIAZANIE DOBRYCH WARTOSCIOWYCH
PARTNERSTW MIEDZY ORGANIZACJAMI
UCZESTNICZACYMI.

* WYMIANA DOBRYCH PRAKTYK.

e ZAPOZNANIE Z INNOWACJAMI
WYKORZYSTYWANYMI DO PRACY Z DOROSLYMI W
ORGANIZACJACH PARTNERSKICH W ZAKRESIE
MOTYWOWANIA, ANGAZOWANIA, UCZESTNICTWA
W POZAFORMALNYCH GRUPACH, ZAJECIACH |
DZIALANIACH EDUKACYIJINYCH.

« NABYCIE UMIEJETNOSCI W REALIZOWANIU
WYZNACZONYCH ZADAN | SKUPIENIE NA CELU.

« ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI ODDELEGOWYWANIA
ZADAN | SKUTECZNEGO ICH EGZEKWOWANIE.

UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJINE
« REALIZACJA SPOTKAN PARTNEROW StUZACE WYMIANIE
DOSWIADCZEN Z LOKALNYCH DZIALAN.
« NABYCIE UMIEJETNOSCI W NAWIAZYWANIU RELACJI.
« WDROZENIE ZYCZLIWOSCI | POZYTYWNEGO NASTAWIENIE DO LUDZI.
+ ROZWINIECIE ZDOLNOSCI PERSWAZYJINYCH.
« ROZWINIECIE ZDOLNOSCI WZAJEMNEGO MOTYWOWANIA SIE.

INNE UMIEJETNOSCI

« ZMOTYWOWANIE DO NAUKI | SAMOROZWOJU.

+ WDROZENIE SAMODZIELNOSCI | UMIEJETNOSCI SAMOOBSLUGOWEJ.

« ZAINICJOWANIE KREATYWNOSCI | INNOWACYJINOSCI.

« ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI STALEGO AKTUALIZOWANIA POSIADANEJ
WIEDZY.

« ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI LOGICZNEGO MYSLENIA ORAZ RADZENIA
SOBIE Z TRUDNOSCIAMI.
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« ZAPOZNANIE Z TRADYCJAMI KULINARNYMI,
NAJCZESCIE] SPOZYWANYMI POTRAWAMI,
RODZAJEM | ILOSCIA PRODUKCJI ROLNEJ ORAZ
PRZEMYSLU SPOZYWCZEGO, JAKI DZIALA NA
TERENIE OBJETYM PROJEKTEM.

« ZAPOZNANIE Z PRODUKTEM REGIONALNYM,
LOKALNYM | TRADYCYINYM | NABYCIE
UMIEJETNOSCI ICH PRZYGOTOWYWANIA.
 POZNANIE METOD WPROWADZANIA WW.
PRODUKTOW NA LISTE PRODUKTOW
TRADYCYJINYCH (LPT).

e POZNANIE SZLAKU KULINARNEGO ,,MAZOWIECKA
MICHA SZLACHECKA”".

UMIEJETNOSCI ZAWODOWE

* POZNANIE ZALOZEN POLSKIEGO SYSTEMU
EDUKACII,

o ZAPOZNANIE Z NIEFORMALNYMI METODAMI PRACY
ZOSOBAMI DOROSLYMI | WYKORZYSTYWANIEM
NARZEDZI EDUKACYJNYCH.

UMIEJETNOSCI CYFROWE

e POGLEBIENIE WIEDZY Z ZAKRESU PUBLIKOWANIA

W SIECI | KORZYSTANIA Z SOCIAL MEDIOW.

* UMIEJETNOSC POSZUKIWANIA | KORZYSTANIA Z
INFORMACII INTERNETOWYCH.

INNE UMIEJETNOSCI

« POZNANIE | WDRAZANIE ZASAD RACJONALNEGO | ZDROWEGO ODZYWIANIA.

« ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU HIGIENY PRZYRZADZANIA POSILKOW.

e ZDOBYCIE WIEDZY Z ZAKRESU GENEROWANIA JAK NAJMNIEJSZEJ ILOSCI
ODPADOW W ASPEKCIE KULINARNYM, A TYM SAMYM ZMNIEJSZENIE WPLYWU NA
ZANIECZYSZCZANIE SRODOWISKA.

e POZNANIE METOD NA ZAPRZESTANIE MARNOWANIA PRODUKTOW |
PRODUKOWANIU SMIECI.

* ROZWINIECIE KOMPETENC3JI MIEKKICH - WYOBRAZNI TWORCZEJ, POMYSLOWOSCI,
PLYNNOSCI RUCHOW, INNOWACYINOSCI, POCZUCIA KOMPOZYCJI
KOLORYSTYCZNEJ, WRAZLIWOSCI | PIEKNA,

e ZAPOZNANIE Z DZIEDZICTWEM KULINARNYCH REGIONU.

WARSZTATY TE PRZYCZYNILY SIE ROWNIEZ DO INTEGRACJI | WZAJEMNEJ
MOTYWACII, WZMOCNILY OTWARTA POSTAWE | SZACUNEK
DLA ROZNORODNOSCI EKSPRESJI KULTUROWEJ.




'i*i;.il..': .

§dléi‘n'inki4 fajono saviva !
kultOros centras - .

Saléininky rajono
savivaldybés
kultiros centras
St. Vilniaus 48,
Salcininku district,
Salcininkai, LT-17116

nAUK4 .

o R/ A
f? POLSKA 07
*—:: HISZPANIA

i1 :: w:
20 LITWA =
LD i
o U o
%, o 'Qf“’@
%, 7 T
Yoo, ADA CEY ‘ﬂ}:
S384a1yne®
O o‘g‘?\\
(0%
ene
e'\\i-‘eg \\P?
eos™ et
. 13\
P\ oS0 _a9h
ev0® e\l
\N.\Gc 251
000
+48 780 073 250

ul. Krétka 11, 06-400 Ciechanéw
biuro@regeneracja.org.pl

www.regeneracja.org.pl

FUNDACIO PRIVADA
CENTRE | ENERGIA, CALLE
INDUSTRIA NUM 4 Piso Bj

Pta. DR 08430 Roca del
Valles



https://www.facebook.com/profile.php?id=100084457817824

