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Prosto z krajow wypelnionych radoscia i storicem
oraz bogactwem koloréw i aromatéw - na Twéj stot!

Produkty marki Sol&Mar opowiedzg Ci poprzez smak o tym, co jest wazne
dla kuchni Hiszpanii i Portugalii, zabierajagc Cie w podréz po réznorodnych
regionach tego wyjatkowego zakatka Europy.

To wtasnie dzieki nim poznasz tradycje przygotowywania wspaniatych
przekasek, tzw. tapas: dowiesz sie, z jakich produktéw najczesciej powstajg
i jak taczy¢ smaki, by zachwycié znajomych talerzem petnym hiszparskich
i portugalskich smakéw podczas najblizszej imprezy. Na te okazje przydadza
Ci sie na pewno apetyczne tortille, wysokiej jakosci oliwki, aromatyczne
kietbasy (np. chorizo, fuet), peine storica suszone pomidory, a nawet owcze
sery, z ktérych takze stynie kuchnia w stylu hiszpaniskim i portugalskim.

Z marka Sol&Mar przygotujesz takze obiad lub
kolacje, w ktérej gtéwna role zagrajg ryby
(np. sardynki, turiczyk, anchovies)

i owoce morza (krewetki, kalmary, matze), tak
charakterystyczne dla Pétwyspu Iberyjskiego.
‘Poznaj wszystkie oblicza kuchni petnej storica
' i dziel sie nig z bliskimi! @

SO LIS L3



Jak wykorzystaé najpopularniejsze wedliny
z potwyspu Iberyjskiego?

\/-\

salchichén - to dtugo
dO]rzewa]qca kietbasa podobna do
salami, doprawiona ziotami. Jej
smak jest zdecydowanie mniej
ostry niz chorizo. Idealnie
sprawdzi sie do przyrzagdzenia
tapas na impreze ze znajomymi,
podana np. na podpieczonym

z oliwg kawatku chleba z serem
manchego i pieczong papryka.

Jamén Serrano — w dostownym
t{umaczemu na polski to szynka
gorska, dtugo dojrzewajaca

-

w specyficznym, gérskim klimacie. 0 5‘3'9 a'"‘_zf
Najczesciej krojona jest w bardzo ]a‘moﬁ mef 0
cienkie plasterki, ktére sg przepyszne W dpanith Semano >
bez jakichkolwiek dodatkéw. Mozna -

jej jednak uzyé przyrzadzajgc np. 3

croquetas de jamén lub urozmaicajac

klasyczne tapas z Katalonii - pan a
tumaca (kat. pa amb tomaquet) . i
o plasterek tej wyjatkowej szynki. k-
- ;
e o*
L 0 w B
L ® o %
@
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Kuchnia pétwyspu Iberyjskiego
niezaprzeczalnie stynie z...

...aromatycznych i dtugo dojrzewajacych wedlin.

Dania w stylu hiszpanskim i portugalskim dzigki uzyciu chorizo
czy szynki Serrano marki Sol&Mar niesamowicie zyskaja

na smaku.

1Canie QUIL0 AU

a - te ostre klelbaskl 1dealn|e sprawdza

su—;- w zupach i gulaszach, np. lentejas con
chorizo, czyli gulaszu z soczewicy z chorizo
lub gulaszu z chorizo z ciecierzyca
podawanym w tortilli. Mozna ich takze uzyé
do $niadaniowej tortilli de patatas lub jako
tapas podane np. ze smazonymi
ziemniakami.

7

Lomo Reserva - poledwica
wedzona, ktéra bardzo dobrze
bedzie wygladaé podana na
talerzu wedlin podczas
spotkania, a takze nada sie do
kanapek zaréwno na zimno,

jak i na ciepto w formie
popularnej w Andaluzji serranito.

Fuet - charakterystyczna, dtuga i cienka kietbasa wieprzowa, ktéra podczas
procesu dojrzewania pokrywa sie biatg plesnia. To kolejna wedlina z pétwyspu
Iberyjskiego, ktéra cudownie smakuje sama w sobie jako jedna z tapas. Poza
tym warto jej uzy¢, aby przygotowac klasyczng i sycacg zupe z fasolg

i pomidorami - fabade.

YOO KOTKC Y
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&‘ SALATKA

i _
— Z OWOCAMI MORZA

@ s [ s Yo

v SKEADNIKI

CZERWONA PAPRYKA 1 szt
ZOLTA PAPRYKA 1 szt.

CZERWONA CEBULA 1 szt.
POMIDORY MALINOWE 260 g
RUKOLA 125 g

CZOSNEK 3-4 zabki

OLIWA Z OLIWEK 5-6 tyzek

OCET BALSAMICZNY 2 yiki

MIOD SPADZIOWY 1-2 lyieczki
MUSZTARDA 1 lyzeczka

OWOCE MORZA (MROZONE) 540 g
sOL

PIEPRZ

¥ P eP{ e KoK
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https://kuchnialidla.pl/salatka-z-owocami-morza

KROK1: KPIECZEMY PAPRYKE

Papryke oczyszczamy, kroimy na
éwiartki, pozbawiamy nasion

i uktadamy skérka do géry na blasze
wytozonej folig aluminiowa. Pieczemy
w piekarniku z funkcjg grilla w
temperaturze 240°C przez ok. 7-10
minut, az na skérce pojawig sie czarne
plamy. Wyjmujemy, przykrywamy
wilgotnym recznikiem kuchennym

i odstawiamy na 10 minut. Nastepnie
papryke obieramy ze skérki i kroimy
na kawatki.

YOO SO

KROK 2: KROIMY WARZYWA

Cebule kroimy w cienkie krazki.
Pomidory oczyszczamy i kroimy

w cienkie plasterki. Rukole myjemy
i osuszamy. Czosnek kroimy

w plasterki.

m
KROK 3: LtACZYMY
SKEADNIKI SALATKI

Mieszamy 4 tyzki oliwy, ocet, midéd
i musztarde, doprawiamy solg

i pieprzem. Owoce morza ptuczemy
i osuszamy. Smazymy na pozostatej
gorgcej oliwie wraz z czosnkiem
przez ok. 3 minuty - obracajac,
doprawiamy solg i pieprzem.
Sktadniki satatki mieszamy

z dressingiem, na satatce uktadamy
owoce morza, podajemy
natychmiast.

: [— owoce morza
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GULASZ Z CHORIZO
Z CIECIERZYCA W TORTILLI

@ 40 MIN ‘ (_P LATWE ‘ O 4 porcae

v SKEADNIKI

CHORIZO 2

CIECIERZYCA Z PUSZKI 70
NATKA PIETRUSZKI
CZOSNEK

DYMKA

POMIDORY PELATI 1!
WINO CZERWONE WYTRAWNE 2
TORTILLA

SER MANCHEGO 50 ¢
POMIDORY

OLIWA Z OLIWEK

SOL

PIEPRZ

CUKIER

P Ko Xer ])(4?( 34
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

g
KROK1: KROIMY KIELBASKE
W PLASTRY

Chorizo kroimy w plastry szerokosci
okoto 0,5 cm. Dymke bez szczypiorku
kroimy w kostke, siekamy zabek
czosnku. Chorizo smazymy na ztoty
kolor na patelni, dodajemy dymke

i czosnek, delikatnie szklimy.
Zalewamy wytrawnym czerwonym
winem i gotujemy, az wino odparuje
do 1/3 objetosci. Dodajemy pomidory
pelati. Doprawiamy solg, pieprzem i
cukrem. Gotujemy, az catosé
zgestnieje. Na koniec dodajemy
ciecierzyce i posiekang natke
pietruszki.

P

KROK 2: DO POKROJONYCH
POMIDOROW DODAJEMY
CZOSNEK, DYMKE I STARTY SER

Pomidory kroimy w kostke,
dodajemy posiekany zgbek czosnku,
druga dymke wraz ze szczypiorkiem
oraz starty ser manchego.
Doprawiamy oliwg z oliwek.

P
3: UKEADAMY GULASZ

NA PODPIECZONEJ] TORTILLI

Gesty gulasz uktadamy na
podpieczonych na suchej patelni
plackach tortilli. Podajemy z salsg
pomidorows.
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TALERZ PRZEKASEK
W STYLU ADRIATYCKIM
G’) 30 MIN | () earwe I 4 PORCIE

v SKEADNIKI

SWIEZE SARDYNKI, CALE 500 g
MAKA PSZENNA 4 tyiki

CHUDY TWAROG 150 g
DOMOWY AJWAR 2 tyiki
SZYNKA DALMATYNSKA 200 g
BURKI Z NADZIENIEM SEROWYM 2 szt.
OLEJ 4 tyiki

DODATKOWO
SALATA 2 liscie
BAGIETKA '/ szt.
NATKA PIETRUSZKI kilka listkéw do dekoracji
CYTRYNA 1 szt.

GRUBO MIELONY PIEPRZ 1 szczypta

¥ o P K eP{ K XX
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

\/\
KROK 1: SMAZYMY SARDYNKI

Sardynki rozmrazamy, oczyszczamy,
myjemy i osuszamy za pomoca
recznika papierowego.

Ryby obtaczamy w mace, a nastepnie
smazymy na patelni na rozgrzanym
oleju. Po usmazeniu odsgczamy

z nadmiaru ttuszczu na reczniku
papierowym.

sardynki

@
®  pantostado

YOO SO EC

e

ROK 2: PODAJEMY
SARDYNKI Z DODATKAMI

Bagietke kroimy na mniejsze kawatki
i przesmazamy z obu stron na
patelni, az sie zarumieni.

Sardynki podajemy na talerzu

z plasterkami szynki dalmatyniskiej,
lisémi sataty, podpieczong bagietka
i cytryng pokrojong w éwiartki.
Dekorujemy natka pietruszki

i oprészamy grubo zmielonym
pieprzem. Twarég mieszamy

w miseczce z ajwarem. Na osobnym
talerzu podajemy burki z nadzieniem
serowym.

,.‘ a"
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U Con Tomarte

Crispbread with |
'Emazgé & 0reima
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v SKEADNIKI

POSYPKA
PARZONE CIASTO
SOK POMARANCZOWY - 200 m CUBAER T szhiame
T R CUKIER wnn:uowv - 4 szklanki

P 1209 CYNAMON - 1lyieczka

SOL - 1szczypta
MAKA PSZENNA -160 g DEKORACIA

3JAJKA ROZMIARU L - 3 szt. SWIEZE MALINY - 100 g
LISCIE MIETY - kilka sztuk

DODATKOWO

LODY KARMELOWE - 1 opakowanie
OLEJ DO SMAROWANIA FOREM KII
SMAZENIA CIASTA-11

MAKA PSZENNA do oprészenia foremki

¥ P P K KoK
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W
KROK1: PARZYMY CIASTO

Sok, cukier, sél i masto zagotowujemy

w rondelku. Dodajemy make .
i energicznie mieszamy, az powstanie

jednolita masa - ok. T minuty. KROK 2: SZPRYCUJEMY CIASTO

Zaparzone ciasto odstawiamy na
chwile do ostygniecia - powinno by¢
ciepte, ale nie gorace, by nie $cieto

Jajka tgczymy z ciastem, dodajac je
pojedynczo i mieszajgc. Jednolitg
mase przektadamy do worka

jajek. cukierniczego. Szprycujemy ciasto
dookota spodéw odwrdconej
foremki wysmarowanej olejem

_\b L i oprészonej maka, tworzac ciasne
' . 2: SMAZYMY koszyczki.

I PODAJEMY CHURRO BOWLS

Zamarzniete churro bowls smazymy
na rozgrzanym, gtebokim oleju.
Zarumienione wyjmujemy na
papierowy recznik i obtaczamy

w wymieszanych sktadnikach
posypki. Odstawiamy do ostygniecia.
Gotowe churro bowls wypetniamy
gatka lodéw i dekorujemy sosem

z malin, $wiezymi malinami oraz
mieta.

sok mandarynkowy

YOO KOG
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Wiecej ciekawych
. PRZEPISOW
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