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Artykut: Drugie sniadanie po hiszpansku

e Satatka grecka z makaronem z cukinii
e Roslinny kebab w tortilli
z weganskim sosem tzatzkiki
e Kofta z wolowing i kaszg orkiszowg
e Briam - zapiekanka warzywna w stylu greckim

¢ Tarta z kremem chatwowym
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Prostota, swiezos¢ i unikalnosé¢ - z tych trzech
cech kuchni greckiej czerpalismy inspiracje,
tworzacdla Ciebie marke produktéow Eridano-
us. Odkryj smaki, z ktérych stynie ten kraj peten
torical Zapros na stét wszystko, co wazne dla
kazdego Greka rozmitowanego w gotowaniu
i celebrowaniu positkéw. Sprawdz, jak smakuja
wyjatkowe sery w stylu greckim (tj. feta, hal-
loumi, manouri czy pochodzaca z Krety gra-
viera), rézne rodzaje oliwek, najwyzszej jako-
$ci oliwa, pieczywo i pasujace do niego pasty
oraz dipy. Niech codzienny obiad zamieni sie
w srédziemnomorska uczte: na przyktad dzie-
ki makaronowi kritharaki i doskonatym sosom,
ktére potaczysz z ulubionymi warzywami lub
miesem, tworzac prawdziwie grecka kompozy-
cje. Zwiedzaj Grecje prébujac tego, co najlep-
sze w jej kuchni dzieki produktom Eridanous!
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Gr|ll w stylu grecklm

Jesli chcesz odmienic oblicze swojego grilla, nie ma lepszego po-
mystu niz uczta w stylu innej kuchni! W ciepte wieczory swietnie
sprawdzg sie przysmaki prosto ze stonecznej Grecji. A jak zabraé
sie do przygotowania grilla w stylu greckim? O tym ponizej!

Jak przyrzadzié¢ halloumi i pulpety z grilla?

Zdecydowanym klasykiem grillowania w stylu greckim sg hallo-
umi i nadziewane na patyczki do szasztykéw pulpety. Jak najle-
piej je przygotowaé?

e Halloumi - ser kroimy w plastry o grubosci ok. T cm i grillu-
jemy z dwéch stron na ztoty kolor, bezposrednio na ruszcie
lub na tacce do grillowania. Kazdy kawatek mozna dla smaku
posmarowac oliwa, a takze posypac stodka lub ostrg papryka
i skropié odrobing cytryny.

* Pulpety z grilla - serwowane jako kofty (na patyczkach do
szasztykéw) lub jako bifteki (nadziewane kawatkiem fety).
Najblizej greckim smakom bedzie im, jesli przyrzadzimy je
Zz mielonej jagnieciny, jednak rownie dobrze sprawdzi sie wie-
przowina lub wotowina. Sposdéb przygotowania jest napraw-
de prosty! Mieso mieszamy z jajkiem, cebula, czosnkiem oraz
gotowa przyprawa do greckiego grilla marki Eridanous. Na-
stepnie zaleznie od formy podania, ktérg wybierzemy, nadzie-
wamy mieso na patyczki do szasztykéw lub formujemy pulpe-
ty dookota podtuznych kawatkéw sera feta. Tak przygotowane

Mix przypraw
do Tzatziki

Tzatziki K !
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Mix oliwek
z pestka
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kofty lub bifteki skrapiamy delikatnie oliwg, aby nie przywieraty
do rusztu, i grillujemy z kazdej strony, az sie zeztoca.

Jak zamarynowaé migso w stylu greckim?

Z odpowiednimi przyprawami przygotowanie marynaty w stylu
greckim zajmie kilka minut. Wystarczy, Zze w miseczce rozrobimy
drobno posiekany czosnek, odrobine soku i skérki z cytryny, oliwe
oraz ulubiony mix przypraw marki Eridanous. Do tak przygotowa-
nej marynaty wystarczy jedynie dodaé kawatki miesa, doktadnie
wymieszad, odstawié¢ do lodéwki na ok. 2-3 godziny i grillowaé do
woli!

Co podac¢ jako dodatki?

» Pieczywo - sprawdzi sie zwtaszcza takie przypieczone na grillu
i podane z pastg z oliwek lub kremem do kanapek w stylu grec-
kim na bazie fety, jogurtu i przepysznej mieszanki ziét.

 Tzatziki - ten najbardziej popularny sos wywodzacy sie z Gre-
cji mozemy przyrzadzié¢ w kilka minut, $cierajgc na tarce ogor-
ka, dodajac drobno posiekany czosnek, mix przypraw do tza-
tziki i gesty jogurt w stylu greckim. Réwnie dobrze sprawdzi sie
jednak gotowy dip marki Eridanous, ktéry swietnie komponuje
sie z miesem z grilla.

* Mix oliwek lub antipasti w stylu greckim - te pyszne prze-
kaski swietnie umilg czas oczekiwania na rozpalenie sie grilla
i przygotowanie potraw na ciepto, a potgczenie ostrych, kwa-
$nych i gorzkich smakéw zachwyci niejednego goscia.

o samku
jogurtowym
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SALATKA GRECKA

. ZMAKARONEM Z CUKINII

= 1O &

0:40 LATWY WEGE

CZAS POZIOM LICZBA
PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

SKEADNIKI: :
+ tagodne papryczki

+ cukinia - 600 g pepperoni w zalewie — 6 szt.

+ cytryna — 1szt. i 59[

+ pomidorki koktajlowe RN RERK

-300g

+ rukola - 100 g PRZYGOTUI:

+ czarne oliwki - 60 g

+ czerwona cebula - 1 szt.

+ oliwa z oliwek - 4 tyzki

+ midd - 2 tyzeczki

+ suszone oregano — Y tyzeczki

+ serkozi-80g

(o))
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: PRZYGOTOWUJIEMY MAKARON Z CUKINII

Cukinie oczyszczamy, myjemy i kroimy w paski za pomoca noza
spiralnego. Mieszamy z V2 tyzeczki solii 2 tyzkami soku wycisnietego
z cytryny i odstawiamy na 20 minut.

KROK 2: KROIMY WARZYWA

Pomidory oczyszczamy i kroimy na poét. Rukole oczyszczamy
i rwiemy na kawatki. Oliwki kroimy na p6t lub na éwiartki. Cebule
obieramy i kroimy w drobng kostke.

KROK 3: PRZYGOTOWUIEMY SOS

Mieszamy oliwe, pozostaty sok z cytryny, midd, sél, pieprz i oregano.

KROK 3: LACZYMY SKEADNIKI DANIA

Cukinie osgczamy i mieszamy z przygotowanymi sktadnikami
satatki i sosem. Ser kozi osgczamy i kruszymy na mate kawatki.
Posypujemy nim satate, ktérg dekorujemy papryczkami pepperoni.

WSKAZOWKA: Jesli nie masz noza spiralnego, najpierw pokréj
cukinie wzdtuz za pomocag noza lub struga w cienkie plastry,
a nastepnie plastry na dtugie paski o szerokosci ¥2 cm.

Oliwki
zielone
nadziewane

Oliwki
Kalamata

\_y bez pestek
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— ROSLINNY KEBAB W TORTILLI
__ ZWEGANSKIM SOSEM TZATZIKI

035 LATWY

; POZIOM
ZYGOTOWANIA TRUDNOSCI

W@ﬁ @

WEGE

LICZBA
PORCII

SKLADNIKI:

+

+ + + + + + + + + o+

+ +
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roslinny gyros Dobra

Kaloria — 300 g (2 opakowania)
oliwa z oliwek - 4 tyzki
czerwona cebula - 1 szt.
czosnek - 3 zabki

zielony ogoérek — 1 szt.
pomidorki koktajlowe — 1 gars¢
tortille pszenne - 4 szt.

satata rzymska - 1 szt.

suszone oregano - Y4 tyzeczki
ser kozi - 80 g

tagodne papryczki

pepperoni w zalewie — 6 szt.
sol

pieprz

WEGANSKI SOS TZATZIKI:

+ zielony ogorek — 1 szt.
+ czosnek - 1zabek
+ jogurt roslinny
naturalny - 1% szklanki
+ oliwa z oliwek - 2 tyzki
+ Swieza mieta — 1 gars¢
+ Swiezy koperek — 1 garsé
+ sok wycisniety
z cytryny - 1tyzka
+ sol — 1szczypta
PRZYGOTUJ:
+ tarke o grubych oczkach
+ praske do czosnku
+ papier éniadaniowy
+ sznurek
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: PRZYGOTOWUJEMY 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 przecisniety przez praske. Doprawiamy
solg i sokiem z cytryny. Dodajemy posiekang miete, koperek i oliwe.
Mieszamy i odstawiamy na ok. 5 minut, by smaki sie potaczyty.

KROK 2: PRZESMAZAMY ROSLINNY GYROS

Roslinny gyros przesmazamy na patelni, na1tyzce 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, ogérek 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 soba, po zrolowaniu owijamy
je papierem $niadaniowym i zwigzujemy sznurkiem.

Jogurt
z mleka owcy
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. KOFTAZ WOLOWIN .
__ I KASZA ORKISZOW

SKLADNIKI:

KOFTA:

+ 4+ 4+ + 4+ + + +

+ +

+ + + +

10

mielone mieso wotowe - 500 g

kasza orkiszowa - 28 g
jajko — 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

mieta suszona — ¥4 tyzeczki
papryczka chili — Y2 tyzeczki
kmin rzymski

mielony - V2 tyzeczki

cynamon mielony - ¥4 tyzeczki

stodka papryka

mielona - ¥ tyzeczki
imbir mielony - ¥4 tyzeczki
sol

pieprz cayenne

olej — 1tyzka

4 WOLOWINA

LICZBA
PORCII

SUROWKA Z OGORKA:

ogorki krotkie — 2 szt.
rzodkiewki — 6 szt.
natka pietruszki
limonka - 1 szt.

sol

pieprz

oliwa z oliwek

SUROWKA Z OGORKA:

+ ogorek — 1 szt.

+ czosnek — 1zabek
+ jogurt grecki

+ sol

+ 4+ + 4+ 4+ + +

PRZYGOTUI:

+ 12 patyczkéw
do szasztykéw
+ mozdzierz
+  patelnie grillowa
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:

» kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu

KROK 1: LtACZYMY SKEADNIKI KOFTY

Patyczki do szasztykow moczymy w zimnej wodzie przez 30 minut.
Do miski wktadamy mieso. Dodajemy drobno posiekang cebule, czosnek,
papryczke chili, ugotowana kasze i jajko. Doprawiamy wszystkimi
przyprawami i doktadnie wyrabiamy. Dzielimy na 12 podtuznych
kietbasek i owijamy wokoét patyczkéw, odktadamy.

KROK 2: PRZYGOTOWUIJEMY SUROWKE Z OGORKA

Ogorki obieramy, przekrajamy wzdtuz na pét, wydragzamy nasiona
i kroimy w poétplasterki. Rzodkiewki kroimy w plastry, a natke
pietruszki drobno siekamy. W misce tgczymy wszystkie sktadniki.
Doprawiamy solg i pieprzem. Skrapiamy sokiem z limonki i oliwag
z oliwek.

KROK 2: PRZYGOTOWUIEMY SOS TZATZYKI

Ogorka obieramy, wydrazamy z gniazd nasiennych i Scieramy na tarce
o grubych oczkach. Odsgczamy z nadmiaru wody i wktadamy do
miski. W mozdzierzu rozcieramy czosnek z solg i dodajemy do ogérka
razem z jogurtem greckim. Mieszamy i wstawiamy do lodowki.

KROK 4: GRILLUJEMY KOFTY

Rozgrzewamy patelnie grillowa. Mieso skrapiamy olejem i grillujemy
z dwodch stron przez okoto 7 minut, na ztoty kolor. Gotowe kofty
podajemy z sosem tzatziki i surowka z ogodrka. Mix

przypraw

Jogurt
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—. BRIAM - ZAPIEKANKA
__ WARZYWNAW STYLU GRECKIM

LATWY WEGE

POZIOM LICZBA
NIA TRUDNOSCI PORCJI

SKEADNIKI: PRZYGOTU3J:

+ naczynie zaroodporne
+ folie aluminiowg

+ piekarnik rozgrzany
do temperatury 200°C

ziemniaki — 2 szt.

baktazan - 1 szt.

cukinia = 1 szt.

czerwona cebula - 1 szt.
czosnek — 2 zabki

pomidor - 1 szt.

suszone oregano - 1tyzeczka
suszony tymianek — 1/4 tyzeczki
suszony rozmaryn — 1/4 tyzeczki
pomidory w puszce - 1 puszka 400 g
pieprz — 1/3 tyzeczki

sél — 1/3 tyzeczki

oliwa z oliwek - 1/3 szklanki
serfeta-50g

woda - 1/3 szklanki

+ + + + + + A+t

—
N
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: PRZYGOTOWUIEMY WARZYWA

Ziemniaki obieramy i myjemy. Wszystkie warzywa kroimy w talarki
o grubosci ok. T cm, wktadamy do miski, skrapiamy oliwg, dodajemy
sol, ziota i pokrojony w plasterki czosnek.

KROK 2: UKLADAMY SKEADNIKI

Pomidory z puszki mieszamy z 1/3 szklanki wody. Tak przygotowany sos
wyktadamy na dno naczynia zaroodpornego i przykrywamy warzywami.
Catos¢ oprészamy serem feta i przykrywamy folig aluminiowa.

KROK 3: PIECZEMY BRIAM

Danie pieczemy przez ok. 30 minut (do momentu, az ziemniaki bedg
miekkie). Po tym czasie zdejmujemy folie aluminiowg i pieczemy
kolejne 10-20 minut, az sos sie zredukuje, a warzywa nabiorg
ztotobrgzowego koloru.

WSKAZOWKA! Warzywa mozna utozyé¢ w ciekawy wzér, np. w okregi
(jak na zdjeciu), lub rzedami, dzieki czemu danie pieknie przyozdobi stét.

}
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TARTA Z KREMEM
. CHAAWOWYM

0:45 LATWY 10

CZAS POZIOM LICZBA
PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

SKEADNIKI: - DODATKOWO:

CIASTO: : ; : s8N
+ prazone pistacje - 2 tyzki

+ miod - 3 tyzki

+ masto-120g
+ cukier puder - 80 g PRZYGOTUJ:
+ maka pszenna - 240 g A
i\ ?;o.ll(— Ez1czyfta +  piekarnik rozgrzany do temperatury
RN A 170°C (termoobieg)
KREM: 25 r?zdrabmacz
+  sitko
+ jogurt grecki-400g  + Tecznik papierowy
+ foremke do tarty 10 x 35 cm

+ chatwa-200g

14
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Uwaga! 8 godzin przed przygotowaniem jogurt grecki nalezy
przetozy¢ na sitko wytozone 3-4 warstwami recznika papiero-
wego. Sitko nalezy umiesci¢ nad miska i wtozyé do lodéwki.

KROK 1: PRZYGOTOWUIEMY CIASTO

Za pomocga miksera mieszamy sktadniki: masto, make, cukier i sél. Kiedy
powstanie kaszka, dodajemy jajko i wyrabiamy na jednolite ciasto.

KROK 2: PRZYGOTOWUIEMY CIASTO

Ciasto rozwatkowujemy na grubos¢ 0,5 cm i wyktadamy nim foremke
do tarty. Forme z ciastem wktadamy do lodéwki na godzine.

KROK 3: PIECZEMY SPOD TARTY

Po tym czasie wktadamy ciasto do piekarnika i pieczemy ok. 15-20 minut
na ztoty kolor. Wyciggamy i odstawiamy do wystygniecia.

KROK 4: PRZYGOTOWUIJEMY KREM

Jogurt przektadamy z sitka do rozdrabniacza. Dodajemy chatwe i
wszystko miksujemy na gtadki krem. Gotowy krem rozsmarowujemy na
spodzie tarty. Dekorujemy pistacjami i polewamy miodem.

Chatwa

KHHHNIAHDMH %%Izssplsc’:w 15
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