PRZEPISY

Pierogi z kaszg gryczang i biatym serem

500 g maki

300 ml goracej wody

Oliwa

1 jajko

250g kaszy gryczanej

300 dkg sera biatego najlepiej wiejskiego
2 cebule czerwone

1 cebula biata

Sél

Pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Do miski przesiewamy make, dodajemy olej, jajko i goragcg wode. Ciasto wyrabiamy na stolnicy,
az zrobi sie elastyczne i bedzie je mozna watkowaé. Podczas watkowania dobrze jest podsypac
je maka, zeby nie kleito sie do watka. Wykrawac okragte ksztatty, np. szklanka. Farsz przygotowuje
sie z kaszy i sera. Kasze gotujemy do miekkosci, studzimy i dodajemy do niej zeszklong cebulke
i pokruszony ser. Doprawiamy solg i pieprzem. Na kazdy wyciety ksztatt naktadamy farsz
i sklejamy. Pierogi gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem oleju zeby sie nie posklejaty.
Gotujemy az nie wyptyna na wierzch.

Owsianka z siemieniem Inianym, rodzynkami i wiorkami kokosowymi

Na 1 porcje

120 g (1 i 1/3 szklanki) ptatkéw owsianych
375 ml (1 1/2 szklanki) wody

1 tyzka siemienia Inianego

1 tyzka wiorkéw kokosowych

90 g (1/2 szklanki) rodzynek

PRZYGOTOWANIE:

W rondelku gotujemy wode. Dodajemy ptatki owsiane i gotujemy 5 minut od czasu do czasu
mieszajac. Nastepnie dodajemy siemie Iniane i gotujemy jeszcze 3 minuty. Teraz dodajemy
pozostate sktadniki i stale mieszajgc gotujemy jeszcze chwile. Podajemy lekko przestudzone.



Jak zrobic¢ zakwas

Nalezy przygotowac duzg, czysta miske. Nastepnie wsypujemy do niej100g maki zytniej i wlewamy
100ml letniej wody. Catos¢ starannie mieszamy, aby powstato geste ciasto, przykrywamy talerzem
i odstawiamy na 24 godziny w ciepfe miejsce o temperaturze 29-30 stopni. Po tym czasie
dodajemy kolejne 100g maki i 100ml wody i odstawiamy na kolejne 24 godziny. W trzeciej fazie
trzeba doda¢ 200g maki i 200ml wody i przez kolejna dobe zakwas powinien fermentowac.
Dopiero po ostatnim etapie z zakwasu mozna przygotowac chleb.

Jednak 50-100g zakwasu odktada sie zazwyczaj i dodaje, jako zaczatek do nowego zakwasu,
co przyspiesza namnazanie bakterii.Po odtozeniu do lodéwki zakwas potrafi jeszcze przez jakis czas
aktywnie pracowad i zwieksza¢ swojg objetos¢, dlatego stoik powinien by¢ przynajmniej 2 razy
wiekszy niz objetos¢ zakwasu, ktéry do tego stoika odktadamy. Stoik zakrecamy na tyle lekko, zeby
ewentualny nadmiar gazow powstajgcych w zakwasie miat swobodne ujscie ze stoika.

Chleb zytni na zakwasie - przepis podstawowy

500g zakwasu zytniego
500g maki zytniej
200ml wody

15g soli

Do miski z zakwasem wsypujemy make wymieszang z solg, nastepnie dodajemy wode. Catos¢
starannie mieszamy, poczatkowo tyzky, a potem reka. Ciasto zytnie dosy¢ ciezko sie miesza
(stabsze roboty kuchenne nie dajg sobie z nim rady), dlatego najlepiej miesza¢ reka. Ciasto
wktadamy do dtugiej formy keksowki (najlepiej kwasoodpornej) wyscietanej papierem
do pieczenia. Ciasto powinno wypetnia¢ forme do potowy wysokosci lub nieco wiece;j.

Zanim bedziemy mogli upiec chleb, musimy pozwoli¢ mu wyrosng¢. Dlatego wstawiamy forme
z ciastem do piekarnika i wtgczamy go na ok. p6t minuty w celu podniesienia nieco temperatury
wewnatrz. Dzieki temu chleb bedzie mdgt szybciej rosnac.

Czekamy az ciasto podwoi swojg objetos¢. Wyrasta zwykle w czasie od 1 do 3 godzin, a czas
wyrastania zalezy gtéwnie od mocy zakwasu. Jesli na poczatku podgrzewalismy piekarnik, a po
godzinie ciasto jeszcze nie wyrosto, to ponownie wtaczamy piekarnik na po6t minuty i dalej
czekamy. Nie nalezy przesadzac z podgrzewaniem, robimy to z wyczuciem.

Gdy ciasto juz wyrosnie, wyciggamy je ostroznie z piekarnika. Rozgrzewamy piekarnik do 220
stopni. Po rozgrzaniu piekarnika wstawiamy ponownie chleb i pieczemy przez 60 minut w trzech
fazach:

1) Pieczemy przez 10 minut w 220 stopniach.

2) Zmniejszamy temperature do 200 stopni i pieczemy w tej temperaturze przez kolejne 10 minut.
3) Zmniejszamy temperature do 180 stopni i po 40 kolejnych minutach pieczenia wyciggamy
gotowy chleb z piekarnika.

Zaraz po upieczeniu i wyjeciu chleba z formy przykrywamy go czystg $ciereczky (taka jak do
osuszania naczyn) i czekamy az ostygnie. Przed przykryciem mozna go jeszcze spryskac lekko wodg
w celu nadania mu potysku. Wtedy przykrywamy chleb po chwili, gdy woda odparuje.



Koltlety mielone z kasza jeczmienng

400 g topatki wieprzowej

1 szkl. ugotowanej na sypko kaszy jeczmiennej pertowej
1 cebula

2 jajka

mata butka pszenna lub zytnia

2 tyzki posiekanego koperku

s6l do smaku

pieprz do smaku

czosnek do smaku

1/4 szk wody

olej do smazenia

butka tarta lub otreby do panierowania

PRZYGOTOWANIE:

Mieso po umyciu zmieli¢. Cebule obraé, umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Te sktadniki umiesci¢ w misce,
dodad kasze i reszte sktadnikdw ( butke trzeba wczesniej namoczyé w wodzie a kiedy bedzie
miekka odcisngé) i wyrobi¢ mase miesno - kaszowa. Z tej masy formowac¢ kotlety dowolnego
ksztattu, panierowac w butce tartej/otrebach. Na patelni rozgrza¢ olej i smazy¢ kotlety na ztoto
brazowy kolor z kazdej strony.



