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TYDZIEN W STYLU GRECKIM
przepisy

OD 22.05 DO 27.05 LUB DO WYCZERPANIA ZAPASOW


https://www.lidl.pl/c/tydzien-w-stylu-greckim/a10022270

SPIS TRESCI

e Satatka w stylu greckim
z makaronem kritharaki

e Roslinny kebab w tortilli z weganskim
sosem tzatziki

e Bowl z halloumi i komosg ryzowg
e Faszerowana papryka z serem halloumi
* Tort chatlwowo-orzechowy

e Zapiekanka ziemniaczana z cukinig
i oliwkami

e Zapiekanka z kasza peczak,
warzywami i feta
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Prostota, Swiezos¢ i unikalnos¢ — z tych trzech
cech kuchni greckiej czerpaliSmy inspiracje,
tworzac marke produktéw Eridanous.

Odkryj smaki, z ktérych stynie ten kraj peten
storical Zapro$ na stét wszystko, co wazne dla
kazdego Greka rozmitowanego w gotowaniu
i celebrowaniu positkéw. Sprawdz, jak smakuja
sery feta, halloumi, manouri i pochodzaca
z Krety graviera.

Rozsmakuj sie w réznych rodzajach oliwek,
gotowych dipach i najwyzszej jakosci oliwie.
Zamien swoj obiad w $Srodziemnomorska uczte!

Skus sie na dania z makaronem kritharaki,
Swiezymi warzywami i przyprawami, ktére
umozliwig zwiedzenie Grecji w zaciszu wtasnej
kuchni. Sprébuj tego, co najlepsze.
Sprébuj produktéw Eridanous!

Oznaczenie to przyznaje sie europejskim produktom
wytwarzanym w konkretnym rejonie geograficznym,
ktorych nazwa nawigzuje do danego regionu.

(UCHNIALIDIAPL * $5%ersom
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waza sie, ze to wtasnie
tutaj urodzit sie, uznawany
za ojca medycyny,
Hipokrates. Wyspa jest tez
znana z produkcji wyjgtkowego
sera krasotyri, ktory dojrzewa

W czerwonym winie. /

W \.
/\

yspa stynie z plackéw pitaroudia
przygotowywanych z réznych
warzyw, zawsze z dodatkiem

cebuli, swiezych ziét, kuminu i twardego
koziego lub owczego sera. Co naprawde
ciekawe, mimo wytrawnego wnetrza s3g
czasem podawane na stodko, z dodatkiem
miodu, gozdzikéw i cynamonu.




hociaz wyspa jest
najbardziej znana
z zabytkowych okragtych,

biatych wiatrakéw, nie mozna

jej odmowic pysznych tradycyjnych
dan. Jednym z nich jest kremidopita,
czyli ciasto filo nadziewane

cebulg i Swiezym owczym
lub kozim serem tirovolia. &

o skalista wyspa, ktorg
porastajg gaje oliwne.
Ponad 50% gospodarstw
rolnych uprawia wtasnie
oliwki i zajmuje sie produkcja
oliwy, a takze rzemieslniczych
kosmetykow.

a najwieksza wyspa kraju
jest uznawana za miejsce
pochodzenia drugiego
najpopularniejszego po fecie
greckiego sera, czyli graviery.
Mozna tez na niej znalez¢ drzewo
oliwne, ktére ma ponad 3000 lat
i jest uwazane za najstarsze

na sSwiecie.
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SALATKA W STYLU
GRECKIM Z MAKARONEM
KRITHARAKI

8 ® < IO

1:20 LATWY

KINGA CZAS POZIOM LICZBA
PARUZEL PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI  PORCII
SKEADNIKI:
SALATKA:
+ makaron kritharaki - 100 g
+ Swiezy ogorek — 1 szt.
+ czerwona cebula - 1szt.
+ czarne oliwki - 360 g
+ pomidorki koktajlowe - 60 g
+ feta w zalewie - 150 g
DRESSING:
+ oliwa z oliwek - 34 szklanki
+ ocet winny - 2 tyzki
+ chatwaz miodem-50g
+ suszone oregano - 2 tyzeczki
+ sok wycisniety z ¥2 cytryny
+ s6l - do smaku
+ mielony pieprz czarny -
do smaku

PRZYGOTUJ: DODATKOWO:

« blender + natka pietruszki - 1 garsé

« tarke o matych oczkach + $wieza mieta — 1 gars¢

« durszlak + skorka otarta z V2 cytryny



https://kuchnialidla.pl/salatka-w-stylu-greckim-z-makaronem-kritharaki

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:
Makaron ugotuj wedtug instrukcji
podanej na opakowaniu, odcedz
i odstaw do wystudzenia.

KROK 1: DODAJEMY SKEADNIKI
DO MAKARONU

Zielony ogorek przekrojony wzdtuz
i pozbawiony gniazd nasiennych kroimy
w potplasterki i przektadamy do miski.
Dodajemy cebule pokrojong w cienkie
krazki, cate oliwki, przekrojone na pét
pomidorki koktajlowe oraz fete.

Dodajemy ugotowany wczesniej
makaron i catos¢ doktadnie mieszamy.
Oliwa

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY z oliwek |
DRESSING 5

Wszystkie sktadniki dressingu miksujemy
za pomoca blendera. Satatke polewamy
dressingiem.

KROK 3: DODAJEMY
POZOSTALE SKLADNIKI
ISCHELADZAMY SALATKE

Dodajemy skorke otartg

z cytryny, posiekang natke
pietruszki i miete. Satatke
odstawiamy do lodowki

na ok. 1 godzine, aby smaki

sie przegryzty.

UCHNIALDIAPL  $%%evssow 7
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ROSLINNY KEBAB
W TORTILLI Z WEGANSKIM
SOSEM TZATZIKI

9 ® < 10

0:35 LATWY

KINGA CZAS POZIOM LICZBA
PARUZEL PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

ROSLINNY KEBAB:

cebula czerwona - 1 szt.
zabek czosnku - 1 szt.

oliwa z oliwek — 20 ml
pomidorki koktajlowe - 100 g
veganes Gyros - 300 g
satata rzymska - 1 szt.

tortilla — 4 szt.

ogorek — 1szt.

+ + + 4+ 4+ + + +

WEGANSKI SOS TZATZIKI:
zabek czosnku - 3 szt.
jogurt roslinny - 375 g
oliwa z oliwek — 4 tyzki
sok z cytryny - 1tyzka
sol — 1szczypta

mieta Swieza—-2g
koper swiezy - 15 g
ogorek — 1szt.

+ + + + 4+ + + +

PRZYGOTUIJ:

« tarke o grubych oczkach
praske do czosnku

¢ papier $niadaniowy

« sznurek

8



https://kuchnialidla.pl/roslinny-kebab-w-tortilli-z-weganskim-sosem-tzatziki
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PRZYGOTOWANIA: poa % |
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KROK1: PRZYGOTOWUIEMY
WEGANSKI SOS TZATZIKI

Ogorek scieramy do miski na tarce o grubych
oczkach, a nastepnie mocno odciskamy w dtoniach
z nadmiaru ptynu i przektadamy do osobnej miski.

Dodajemy jogurt i czosnek przeci$niety przez praske.
Doprawiamy solg i sokiem z cytryny. Dodajemy
posiekang miete, koperek i oliwe. Mieszamy

i odstawiamy na ok. 5 minut, by smaki sie potgczyty.

KROK 2: PRZESMAZAMY ROSLINNY GYROS

Roslinny gyros przesmazamy na patelni, na 1 tyzce
rozgrzanej oliwy, az zarumieni sie z kazdej strony.

KROK 3: FASZERUJEMY TORTILLE

Tortille podgrzewamy z obu stron na osobnej,
suchej patelni i przektadamy na deske lub

blat. Na kazdy placek naktadamy kolejno:
poszatkowang satate rzymska, ogoérek pokrojony
w kostke, pomidorki przekrojone na pot, cebule
pokrojong w krazki i podsmazony roslinny gyros.
Farsz skrapiamy weganskim sosem tzatziki.

Sktadamy tortille: zawijamy do srodka dolng
czes¢ placka, a nastepnie oba jego boki,
nastepnie placek rolujemy, zamykajac farsz
w Srodku. Tortille podajemy z sosem tzatziki
przetozonym do miseczki.

WSKAZOWKA! Jesli chcemy zabraé¢ tortille
ze sobg, po zrolowaniu owijamy je papierem
$niadaniowym i zwigzujemy sznurkiem.

r & >
KUCHNIALIDIADL  E%irisow O
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BOWL Z HALLOUMI
I KOMOSA RYZOWA

8 © QIO

0:25 LATWY

KINGA CZAS POZIOM LICZBA
PARUZEL PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI  PORCII

SKLADNIKI:

BOWLZ HALLOUMI:

+ awokado - 1szt.

+ batat - 1 szt.

+ czarnuszka - 1tyzeczka
+ cebula czerwona - 12 szt.
+ papryka czerwona - V2 szt.
+ komosa ryzowa

(quinoa) - 60 g

+ ser halloumi =150 g

+ szczypior cebuli - 24 g

+ papryka zielona - V2 szt.

“L papryka zétta — ¥z szt.

+ jogurt grecki - 4 tyzki

+ oliwa z oliwek - 2 tyzki
+ s6l - 1szczypta
+ syrop klonowy - 2 tyzeczki
+ bazylia swieza-5g
PRZYGOTUJ:
« recznik
kuchenny

10



https://kuchnialidla.pl/bowl-z-halloumi-i-komosa-ryzowa

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:
Komose ryzowg optucz na sicie pod biezaca woda,
odcedz, a nastepnie ugotuj wedtug instrukcji

na opakowaniu. Batat pokrdj w plastry grubosci
ok. 2 cm i utéz na blasze do pieczenia. Piecz
ok. 30 minut w piekarniku rozgrzanym
do temperatury 200°C.

KROK 1: SMAZYMY HALLOUMI

Halloumi odsgczamy z zalewy

przy uzyciu recznika kuchennego,

a nastepnie kroimy w plastry

o grubosci ok. 1 cm. Tak przygotowany

ser smazymy na rozgrzanej patelni |

z obu stron, az nabierze ztotego koloru. Oliwa k

zoliwe

KROK 2: PRZYGOTOWUIJEMY st

WARZYWA J -

Cebule kroimy w talarki, papryke
w kostke, a szczypiorek siekamy. Awokado
przekrawamy na pot, pozbawiamy pestki
i kroimy w plastry o grubosci ok. 0,5 cm.

KROK 3: PRZYGOTOWUIJEMY SOS

Liscie bazylii drobno siekamy. Wszystkie
sktadniki dressingu umieszczamy
w misce i doktadnie mieszamy.

KROK 4: PODAJEMY BOWL

W miskach uktadamy po potowie
wszystkich sktadnikéw bowla. Awokado
posypujemy czarnuszka. Catosé przed
jedzeniem polewamy dressingiem.

KUCHNIALIDUARL  $5iersow 11




FASZEROWANA PAPRYKA
Z SEREM HALLOUMI

g © wio

1:20 SREDNI

KAROL CZAS POZIOM LICZBA
OKRASA PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

SKLADNIKI:

PAPRYKA:

baktazan - 1 szt.

papryka czerwona — 2 szt.
zabek czosnku - 2 szt.

kasza jeczmienna - 80 g
olej stonecznikowy - 1 tyzka
oliwa z oliwek — 2 tyzki
pieprz czarny - 1 szczypta
pistacje - 20 g

pomidorki koktajlowe — 100 g
ser halloumi - 225 g

skdrka cytryny tarta - 2 tyzki
sok z cytryny — 25 ml

sol — 1 szczypta

pomidor suszony - 100 g
mieta Swieza-2g

+ 4+ + + + + 4+ 4+ + ++ 4+ + ++

PRZYGOTUJ: SOS:

« piekarnik rozgrzany olej po suszonych pomidorach -
do temperatury 210°C 3 tyzki

» papierowy recznik pieprz czarny - 1szczypta

« folie aluminiowa sok z cytryny — 25 ml

e mnaczynie zaroodpornek sol — 1 szczypta

mieta Swieza-2g

-+

+ + + +

12


https://kuchnialidla.pl/faszerowana-papryka-z-serem-halloumi

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:
Ugotuj kasze jeczmienng w lekko osolonej, wrzacej wodzie
zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

KROK 1: PIECZEMY BAKLAZAN

Baktazan kroimy wzdtuz na pét. Migzsz kazdej z potoéwek
nacinamy w kratke tak, by nie naruszy¢ skéry. Oprészamy
solg i odstawiamy na 20 minut, a nastepnie ptuczemy
i osuszamy potowki baktazana za pomoca recznika.

Tak przygotowany baktazan skrapiamy odrobing oliwy
i pieczemy w temperaturze 180°C przez ok. 25-30 minut.
Odstawiamy do ostygniecia.

KROK 2: SMAZYMY SKLADNIKI FARSZU

Pokrojony w grubsze plastry ser halloumi smazymy z obu
stron na rozgrzanym oleju, az sie zarumieni. Zdejmujemy
z patelni i studzimy.

Migzsz baktazana oddzielamy od skory. Skore drobno
siekamy, tgczymy z migzszem i ponownie siekamy catos¢.
Przesmazamy na patelni, by pozby¢ sie nadmiaru wody.

Dodajemy kasze i oliwe po suszonych pomidorach. Smazymy
chwile i przektadamy farsz do miski. Studzimy.

UCHNIALIDIAPL $E%ssow 13


https://www.lidl.pl/c/tydzien-w-stylu-greckim/a10022270
https://kuchnialidla.pl/?utm_source=lidl.pl&utm_medium=menu_link&utm_campaign=menu

KROK 3: tACZYMY SKLADNIKI FARSZU

Do ostudzonego farszu dodajemy pokrojone
w kostke ser halloumi i suszone pomidory,
czosnek pokrojony w plasterki, pistacje

i grubo siekang miete.

Na wierzch scieramy skérke z cytryny, a catosé
doprawiamy sokiem wycisnietym z cytryny, solag
i pieprzem. Mieszamy.

KROK 4: FASZERUJEMY I PIECZEMY PAPRYKE

Papryke kroimy wzdtuz na poét, zostawiajac ogonki.
Usuwamy gniazda nasienne, a straki papryki doprawiamy
od srodka solg i pieprzem. Tak przygotowane wypetniamy
duza iloscia farszu.

Pieczemy w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym
oliwg ok. 20 minut w temperaturze ok. 210°C. W potowie
pieczenia nakrywamy papryke folig aluminiows.

KROK 5: PRZYGOTOWUIEMY
SOS I PODAJEMY PAPRYKE

Drobno siekang miete taczymy
w miseczce z pozostatymi
sktadnikami sosu. Doprawiamy
solg i pieprzem. Mieszamy.

Papryke polewamy z wierzchu
sosem i podajemy

z potéwkami pomidorkéw
koktajlowych.



https://www.lidl.pl/c/tydzien-w-stylu-greckim/a10022270

TORT CHALWOWO-
-ORZECHOWY

g ©® w IO

3:00 SREDNI

PAWEL CZAS POZIOM LICZBA
MALECKI PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI  PORCII

SKLADNIKI:

BISZKOPT:

+ jaja — 4 szt.

+ cukier-60g

+ chatwa-100g

+ mielone orzechy
wtoskie — 100 g

+ maka pszenna-100g

+ proszek do pieczenia - 1,5 tyzeczki

+ masto-70g

ORZECHY KARMELIZOWANE:
+ orzechy wtoskie - 100 g

4 eukier =60.g &
+ masto-50g i

PONCZ: i,
+ woda - 100 ml

+ cukier-60g
+ amaretto - 25 ml

il PRZYGOTU3J:
+ zO6ttka - 5 szt. ; :
: « forme o $rednicy 20 cm

+ cukier-40g ; :

: , ; « piekarnik rozgrzany do
+ zelatyna - 1,5 tyzeczki 4

temperatury do 170°C

e « metalowa miske
+ masto-400g
+ chatwa-200g

(UCHNIAIDIAPL $5%ersow 15
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SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

KROK1: CIASTO PRZELEWAMY DO FORMY

Biatka ubijamy — gdy s3 juz dobrze napowietrzone,
stopniowo dosypujemy cukier i ubijamy na sztywnga piane.
Zmniejszamy obroty i stopniowo dodajemy zéttka oraz
przestudzone roztopione masto.

W osobnej misce mieszamy make, zmielone orzechy oraz
proszek do pieczenia. Chatwe kruszymy drobno. Ubite
jaja mieszamy z suchymi sktadnikami za pomoca rézgi.
Na koncu dosypujemy chatwe, mieszamy.

Mase przelewamy do foremki wysmarowanej mastem
i oproészonej maka. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 170°C i pieczemy przez 15-17 minut.

KROK 2: KARMELIZUJEMY
ORZECHY

Na patelni roztapiamy masto,
dodajemy cukier oraz grubo
posiekane orzechy wtoskie. Ciagle
mieszajac, karmelizujemy orzechy
ok. T minuty. Po wskazanym czasie
pieczenia wyciggamy biszkopt

i rozktadamy na nim gorace orzechy.
* Ponownie wktadamy biszkopt

do piekarnika na 10-11 minut.

Wode, cukier taczymy

i zagotowujemy. Nastepnie
do wystudzonego ponczu
dodajemy amaretto.



https://www.lidl.pl/c/tydzien-w-stylu-greckim/a10022270

......

KROK 3: PRZEKEADAMY BISZKOPT KREMEM

Miekkie masto dobrze napowietrzamy w mikserze az
do uzyskania jasnej kremowej konsystencji. Zelatyne
namaczamy w wodzie. W metalowej misce ubijamy
na parze z6ttka z cukrem. Gdy zéttka sie dobrze ubija,
$ciagamy miske z pary, dodajemy namoczong zelatyne,
chwile ubijamy i odstawiamy do wystudzenia.

Potowe chatwy kruszymy bardzo drobno, druga czes¢
kruszymy na wieksze kawatki. Zmniejszamy obroty
miksera i bardzo powoli dodajemy ubite z6ttka do masta.
Mieszamy do catkowitego potaczenia sie. Dodajemy
drobno pokruszong chatwe i mieszamy delikatnie r6zga.

Wystudzony biszkopt przekrawamy
na trzy czesci. Zaczynajac od spodu,
nasgczamy biszkopt ponczem,
rozktadamy potowe kremu,
posypujemy potowg pokruszonej
chatwy. Przykrywamy kolejnym
biszkoptem, delikatnie dociskajac.
Ponownie nasgczamy, naktadamy
kolejng warstwe kremu i posypujemy
pozostatg chatwg. Gdrna czesé
biszkoptu, na ktorej znajduja sie
orzechy, delikatnie naktadamy na
gore tortu.

Tort wstawiamy do lodéwki na
ok. 1-1,5 godziny. Dekorujemy
kawatkami chatwy. Do dekoracji
mozemy uzy¢ réwniez swiezych
owocow i listkéw miety.

\ 9 3 UCHNIAIDIAPL $5essow 17
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ZAPIEKANKA
ZIEMNIACZANA
Z CUKINIA I OLIWKAM

® Q IOl

1:10 LATWY

CZAS POZIOM LICZBA
PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

SKELADNIKI:

+ ziemniakéw -1 kg

+ sol

+ cebula - 1szt.

+ zabki czosnku - 2 szt.
+ cukinia-700g

+ oliwa z oliwek - 2 tyzki
+ pieprz

+ tymianek - 1-2 tyzeczki
+ soki starta skérka

z cytryny ekologicznej — %2 szt.
bulion warzywny - 100 ml
+ olej do formy

+

+ zielone oliwki nadziewane suszonymi
pomidorami - 1 stoik

+ jajka - 3 szt.

+ kwasna $mietana - 200 g

+ mleko — 100 ml

+ serfeta-200g

18


https://kuchnialidla.pl/zapiekanka-ziemniaczana-z-cukinia-i-oliwkami

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

KROK1:

Ziemniaki obieramy i kroimy w plasterki
o grubosci ok. 1 cm. Gotujemy we wrzacej,
osolonej wodzie przez 15 minut.

KROK 2:

Cebule i czosnek drobno siekamy. Cukinie
oczyszczamy i kroimy w grube stupki.
Podsmazamy na rozgrzanej oliwie z oliwek
przez 3-4 minuty, dodajemy cebule, czosnek
i ponownie podsmazamy przez 1-2 minuty.
Doprawiamy sola, pieprzem, tymiankiem,
skorka z cytryny i odrobing soku z cytryny.
Zalewamy bulionem i gotujemy ok. 4 minut,
a nastepnie doprawiamy do smaku.

<RIDANOUS

KROK 3:

Ziemniaki odcedzamy i przelewamy zimng wodg. Potowe
przektadamy do zaroodpornej formy wysmarowanej olejem.
Oliwki osgczamy i kroimy na pét, uktadamy wraz z cukinig
na ziemniakach, a nastepnie przykrywamy pozostatymi
plasterkami ziemniakow.

KROK 4:

Jajka, Smietane i mleko
roztrzepujemy, doprawiamy
solg i pieprzem, a nastepnie
rownomiernie rozlewamy na
zapiekance. Zapiekanke pieczemy
w rozgrzanym piekarniku w
temperaturze 200°C przez 15 minut.
Fete osgczamy i rozdrabniamy
widelcem. Posypujemy nig
zapiekanke i pieczemy w tej samej
temperaturze przez kolejne

15-20 minut na ztoty kolor.

UCHNIIDIAPL $5%ersow 19
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ZAPIEKANKA
Z KASZA PECZAK,
WARZYWAMI I FETA

8 ® < IO

0:40 LATWY

KINGA CZAS POZIOM LICZBA
PARUZEL PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

SKELADNIKI:
+ cukinia - 1szt.
+ fasola szparagowa - 30 g
+ fasolka szparagowa
z6tta-30g
+ kasza jeczmienna - 200 g
+ pieprz czarny — 1szczypta
+ oliwa z oliwek = 20 ml
apor— 0,335zt
+ serfeta-100g
+ orzechy arachidowe -
2 tyzki
+ sos sojowy - 1tyzka
+ so6l - 1szczypta

PRZYGOTUI:

e sito
e naczynie zaroodporne
lub garnek zeliwny
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SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: GOTUJEMY KASZE PECZAK

Kasze peczak gotujemy w lekko osolonej
wodzie wedtug instrukcji dostepnych
na opakowaniu. Odcedzamy na sicie.

KROK 2: GOTUJEMY FASOLKE
SZPARAGOWA

Fasolke szparagowg gotujemy w osolonej
wodzie ok. 10 minut.

KROK 3: SKEADAMY I PIECZEMY
ZAPIEKANKE

Dno naczynia zaroodpornego (lub garnka
zeliwnego) smarujemy oliwg z oliwek.

Do naczynia przektadamy ugotowang kasze,
a nastepnie ugotowang fasolke szparagowa
oraz cukinie i por pokrojone w talarki. Catosé
skrapiamy oliwa z oliwek i sosem sojowym.
Na wierzch zapiekanki kruszymy ser feta.

i Zapiekanke pieczemy ok. 20 minut
-._ 2 w piekarniku rozgrzanym
! do temperatury 180°C.

KROK 4: PODAJEMY
ZAPIEKANKE

Gotowa zapiekanke posypujemy

z wierzchu orzeszkami ziemnymi.
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