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chleby z dodatkami, ﬁﬂec‘i stodkie i wytrawne,

muffiny, makarony, desery, ciasta z orzechami

i owocami, wegetarianskie zapiekanki, placuszki



KUCHNIA

magazyn dla smakoszy

Klgsyc_zne kopytka Muffiny z boczkiem
nie wiadomo, czy m wykwintna przegryzka

szybciej sie je robi, czy dla leniuszkow

Zapiekanka zjada —
wegetarianska — Drozdzowki :
bedzie smakowac nie : z rodzynkami :
tylko wielbicielom : pokusa kulinarna "W
makaronu w czystej postaci ,,-

AMATORZY KOPYTEK
moga podac je ze skwareczkami,

polane maslem, oprészone
cukrem, odsmazone...
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spis tresci

3 Nie tylko bochenek, nie 18 Kluski i placki zawsze 46 Prostota uszlachetniona
tylko z pszenicy, czyli na czasie — przepisy — maki dawnych Wtoszek
o roznych rodzajach maki 24 Bochenek z niespodzianka 50 Mielemy co sie da
stow kilka — przepisy — przepisy na potrawy
6 Pola malowane zbozem 26 A moze buteczke? z maki kasztanowej,
rozmaitem, czym sg zboza — przepisy orzechowej, dyniowej
i skad pochodzg 30 Na dwa kesy — przepisy migdatowej i uzyskanej
10 Robimy domowy makaron na muffiny Z ciecierzycy
— przepis i kilka rad 34 Gluten: zapomniec czy 60 Meka z maka — pisarz
12 Po prostu makaron polubi¢, wybieramy sami Stanistaw Tekieli opowiada
(niekoniecznie domowy) 36 Bez zadnych ograniczen 0 mace w zwrotach
— przepisy — przepisy bez glutenu jezykowych

4 kolekcja dla smakoszy



Keksik orkiszowy
z solidnym wktadem Placek zotedziowy
Z ziaren, orzechow Pizza na spodzie z dodatkiem cynamonu,
i owocow pszenno- banandéw i orzechow
Farinata z Ligurii — -kukurydzianym —
— co to jest? : zawsze jest dobry czas, :
prosty placek ze : by sprébowac czegos

zmielonej ciecierzycy nowego

CZY TO WCIAZ
PIZZA?

dodajmy do ciasta troche
maki kukurydzianej

i przekonajmy si¢ sami!

przepis z oktadki
CHLEB ZDROWIA
jgizemy 509 dro%d.zy, rozpuszcza-. 64 Jak z dawnych lat 78 Bogactwo Azji i Ameryki,
w250 n[ﬂ letnl.ej prz_egotowanej — zapomniane maki naszych czyli znane i nieznane zboza
wody z dodatkiem tyzeczki cukru. 700 g przodkow 7 dalkich st
piatej i 300 g petnoziannistej pszemne; 66 Odkrywamy na nowo 80 Z Azjii Ameryki — przepisy
maki przesiewamy do naczynia, dodaje- — przepisy ze zmielonym z maki kukurydzianej, ryzowej,
my 35 g otrab pszennych i 100 g ziaren prosem, grochem i orkiszem z amarantusa i komosy
stonecznika. Dodajemy rozprowadzone 72 Afryka nie tylko dzika ryzowej (quinoa)
drozdze, 2 tyzeczki soli oraz ok. 750 ml — co wspotczesni Afrykanie 90 Maka zotedziowa:
letniej wody. Mieszamy, wyrabiamy mielg na make zréb to sam
reka. Formujemy dwa bochenki, opro- 74 Afrykanskie inspiracje 92 Zotedziowe eksperymenty
szamy makg. Odstawiamy na 60 min. — przepis na potrawy — przepisy
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego z dodatkiem maki 96 Matarzecz, a cieszy
do temp. 180 st., pieczemy ok. 60 min. z manioku, kokosa i sorgo butik

kolekcja dla smakoszy 5
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MAKARON Z BOCZKIEM
I PARMEZANEM

Dla 4 os6b ¢ Przygotowanie: 20 minut

¢ 400 g chudego wedzonego boczku w plastrach

o 3 tyzki oliwy e mata cebula ¢ zagbek czosnku

¢ 400 g makaronu (spaghetti, rigatoni, wstazki,
domowa krajanka) ¢ 200 g startego parmezanu
o ulubiona posiekana zielenina (natka pietruszki
lub kolendry, Swiezy tymianek, szczypiorek itp.)
e sol e pieprz

12 kolekcja dla smakoszy

dzie wspaniale smakowat
zy tez lekko podsmazony.

- o

otowe plastrow boczku (powinny by¢ dos¢ cienkie)

wytapiamy i rumienimy na oliwie na duzej patelni.
Odktadamy na talerzyk, trzymamy w cieple. Reszte
boczku kroimy w matg kostke, wktadamy na patelnie,
podsmazamy razem z posiekang cebulkg i czosnkiem.
Makaron gotujemy w osolonym wrzatku wedtug prze-
pisu na opakowaniu. Wyktadamy na talerze. Na kazdej
porcji ktadziemy troche podsmazonej cebulki, ukta-
damy plastry podsmazonego boczku. Kazdg porcje
obficie posypujemy startym parmezanem i zielening.



codziennie robi¢ inny ich rodzaj,
1Zu by sie nie powtorzyt s
e sie

Dla 4 os6b ¢ Przygotowanie: 60 minut

¢ 1 kg ziemniakow e jajko e 250 g maki pszennej

e 3 tyzki maki ziemniaczanej e sol DODATKOWO:

o 2 tyzki masta e 2 zabki czosnku ¢ 150 g chudej
szynki w plastrach e tyzka posiekanego szczypiorku

iemniaki obieramy i gotujemy w osolonej wodzie.

Gorace miksujemy. Gdy wystygnga, dodajemy jajko,
szczypte soli i oba rodzaje maki. Zagniatamy ciasto (nie
powinno byc¢ zbyt geste). Z ciasta formujemy wateczki,

lekko sptaszczamy i ukosnie tniemy w romby. Kopytka
gotujemy we wrzacej osolonej wodzie 5 minut

od wyptyniecia, wyjmujemy tyzkg cedzakowa. Na patel-
ni rozgrzewamy masto, wrzucamy obrany czosnek po-
krojony w plasterki. Podsmazamy 15 sekund. Wrzucamy
szynke pokrojong w waskie paski, przesmazamy jeszcze
minute. Polewamy kopytka, posypujemy szczypiorkiem.
Kopytka mozna odsmazac (na masle lub smalcu),
podawac ze smietang, z mastem zasmazanym z tartg
butka i oproszone cukrem, s takze Swietnym dodat-
kiem do pieczonych mies, miesnych sosow i gulaszy.

-
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CHLEBEK Z CIECIERZYCA

Na 2 bochenki ¢ Przygotowanie 80 minut

¢ 500 g ugotowanej ciecierzycy e 500 g maki
pszennej typ 500 o 2 tyzki oleju o 1i 1/2 tyzeczki
soli e 1i1/2 tyzeczki cukru ¢ 70 g drozdzy

o 2 tyzki mleka w proszku ¢ 70 g posiekanych
dowolnych orzechéw e 2-3 tyzki oleju

do posmarowania formy i ciasta

Potowe; ciecierzycy miksujemy na gtadkg mase
z dodatkiem kilku tyzek wody. Reszte z grubsza

24 Kkole

j' bo smakow1t dbda.tk zos t dodane do c1asta--'~'-

e

rozgniatamy widelcem. Zmiksowang ciecierzyce
mieszamy z przesiang maka, wlewamy nieco ponad
500 ml zimnej przegotowanej wody oraz olej, wsypuje-
my sol, cukier, pokruszone drozdze i mleko w proszku.
Wyrabiamy elastyczne ciasto (rekg albo mikserem). Pod
koniec wyrabiania dodajemy rozgnieciong ciecierzyce

i orzechy. Ciasto odstawiamy w ciepte miejsce, aby
dwa razy powiekszyto swojg objetosc¢. Przektadamy

do dwoch wysmarowanych olejem keksowek, znow
odstawiamy do wyrosniecia. Wierzch smarujemy
olejem, pieczemy ok. 40 min w temp. 200 st.
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uteczke?

Pulchne i chrupigce, od zawsze sg synonimem

n

luksusu. Zgodnie z zasada ,wie jem
najlepiej smakuja te upieq_zon;&

BULKI DZIELONE

Na 12 sztuk  Przygotowanie: 90 minut

¢ 150 g masta * 500 ml mleka

i ¢ 50 g drozdzy e 1/2 tyzeczki soli
¢ 150 g cukru ¢ 1 kg maki e maka
do blachy e zé6ttko i tyzka masta
do posmarowania

asto rozgrzewamy w garnku,

dodajemy mleko, podgrzewa-
my do temperatury ciata. Na rozczyn
odlewamy troche mieszanki do kubka,
rozpuszczamy drozdze. Do miski wlewa-
my reszte masta z mlekiem, wsypujemy
sol, cukier, ok. 750 g maki oraz rozczyn.
Wyrabiamy ciasto, dodajemy reszte maki.
Wyrabiamy, az bedzie odchodzi¢ od
Scianek miski. Przykrywamy sciereczka,
odstawiamy w ciepte miejsce, niech
wyrosnie dwukrotnie. Wyrabiamy jeszcze
raz kilka minut. Z ciasta formujemy
12 kulek. Ktadziemy w matych odste-
pach na oproszonej maka prostokatnej
blaszce. Odstawiamy do wyrosniecia na
20 min. Smarujemy zottkiem, wstawia-
my do piekarnika nagrzanego do temp.
190 st. Pieczemy 15-20 min (az sie ze-
ztoca i potacza ). Po wyjeciu z piekarnika,
gorace, smarujemy z wierzchu mastem.
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MUFFINY JABELKOWO-ORZECHOWE
Z NUTA ROZMARYNU

Na 12 sztuk  Przygotowanie: 35 minut

¢ 150 g masta ¢ 2 gatazki rozmarynu e 2 duze jabtka

¢ 150 g + 4 tyzki cukru ¢ 2 jajka e 150 g maki

¢ 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia e 80 g pokruszonych
orzechéw wtoskich

asto rozpuszczamy w rondelku na matym ogniu, studzimy.

Odrywamy listki rozmarynu od todyzek i je siekamy. Jabtka
obieramy, czyscimy, kroimy w kostke. Wraz z rozmarynem wkta-
damy do garnka z mastem, oproszamy 2 tyzkami cukru. Dusimy,
mieszajac, 5 min na matym ogniu. W drugim naczyniu ubijamy
jajka z 150 g cukru, az powstanie puszysta masa. Dodajemy make
przesiang z proszkiem do pieczenia, mieszamy. Wsypujemy
orzechy, mieszamy, az powstanie jednolite ciasto. Naktadamy
do silikonowych papilotek do 3/4 ich wysokosci. Posrodku kazdej
muffiny ktadziemy tyzeczke jabtek z mastem i rozmarynem.
Oproszamy resztg cukru, pieczemy 20 min w temp. 180 st.
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3eZ zadnyc
‘ograniczen

Wszyscy lubimy dobrze zjesé. Wprawdzie
nie wszyscy maja jednakowo duza swobode’ ’
wyboru, ale nawet ]esll musimy wstrzegac sie

glutenu Moz piec i gotowaé smacznie,

oryginalnie, a nawet z odrobing szlenstwa.

FOCACCIA Z SZALOTRA cieptej wody i 3 tyzki oliwy, miksujemy mikserem z przy-
Dla 4 0s6b ¢ Przygotowanie: 70 minut stawkg do wyrabiania ciasta albo zagniatamy recznie
na jednolite i dos¢ luzne ciasto. Dodajemy przestudzong,

zrumieniong cebulke, zagniatamy, by rownomiernie
rozeszta sie po ciescie. Szeroka blache wyktadamy papie-
rem do pieczenia. Nattuszczonymi dtorimi rozciggamy
ciasto, az utworzy koto o grubosci ok. 1,5 cm. Uktadamy

« 180 g cebuli szalotki ¢ oliwa » 240 g maki
bezglutenowej ¢ 1,5 tyzeczki drozdzy instant

o tyzka posiekanego swiezego rozmarynu

o tyzka listkow swiezego tymianku e sél ¢ pieprz

Szalotke obieramy, kroimy w kostke. Na patelni na blasze, przykrywamy forme sciereczka. Odstawiamy
rozgrzewamy tyzke oliwy, podsmazamy cebulke w ciepte miejsce wyrosniecia (ok. 25 min). Ciasto
na jasnoztoto. Make bezglutenowg mieszamy z droz- smarujemy oliwg, wstawiamy do piekarnika nagrzanego

dzami, rozmarynem i tymiankiem. Wlewamy 340 ml do temp. 200 st. Pieczemy do zrumienienia (ok. 30 min).




Mielemy
0 si¢ dal

Maka z kasztanow,
lecierzycy czy orz
ana jest od
awna w kuchni
rédziemnomorskie]
indyjskiej.
FARINATA Z LIGURII pEgpaicie sig
— placek z maki Ai, dlaczego.

z ciecierzycy
Dla 3 oséb « Przygotowanie: 50 minut

¢ 200 g maki z ciecierzycy e 3-4 tyzki
oliwy e tyzeczka soli » 1/2 tyzki
nasion kminu rzymskiego e tyzeczka
posiekanego rozmarynu e mielony
czarny pieprz ¢ oliwa do formy ¢ 150 g
szparagow z zalewy e gesty jogurt
(grecki, batkanski) do podania

M ake wsypujemy do miski, powoli,
mieszajac reky, dolewamy 500 ml
cieptej przegotowanej wody. Nastepnie
wlewamy oliwe, wsypujemy sol, mie-
szamy. Przykrywamy i odstawiamy na
3-4 godziny, by maka wchtoneta ptyn.
Zdejmujemy przykrycie, wsypujemy
kmin rzymski i rozmaryn, przyprawiamy
pieprzem. Na dno zaroodpornej formy
wylewamy troche oliwy — powinno jej
by¢ tyle, aby utworzyta warstwe o gru-
bosci 3 mm. Naktadamy ciasto, formujac
placek o grubosci 1,5-2 cm. Na wierz-
chu uktadamy osgczone i osuszone
szparagi i lekko wciskamy je w ciasto.
Skrapiamy oliwg. Wstawiamy do pie-
karnika nagrzanego do temp. 200 st,,
pieczemy 35 min (az placek zrumieni sie
z wierzchu). Kiedy przestygnie, kroimy.
Podajemy z gestym jogurtem. Dobry
jest i na ciepto, i na zimno.
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MEKA

MAKA

czyli maka w zwrotach
jezykowych

Maka to etymologicznie ogdélnie ,co$

miekkiego, startego na drobno, miatkiego,

rozmiekczonego”, niekoniecznie tylko

zmielone ziarno. Spowinowacona jest

ze stowami miekki, ale tez meka i meczyé,
' np. ciezka praca lub zmiekczac¢ cztowieka
" na torturach (mekarz w staropolskim

znaczyto kat, a w rosyjskim maka i meka

réznia sie tylko miejscem akcentu:

mukA to maka, a mUka me¢ka).

60 kolekcja dla smakoszy

lowa brzmieniowo podobne mace sa

powszechne w wigkszosci jezykow

wschodniej i zachodniej Slowiansz-

czyzny, a takze w slowenskim, nato-

miast dalej na poludnie (w serbskim,
chorwackim, bulgarskim itp.) zachowala si¢
starsza praslowianska nazwa maki - braszno,
obecne i w staropolskim kresowym boroczno
w znaczeniu obrok dla konia, a takze w luzyc-
kim broszma, Boze Cialo.

Z ogdlnego znaczenia czego$ migkkiego
wziglo sie tez, jak pisze Andrzej Bankowski,
staropolskie — maczka - na oznaczenie kroch-
malu, a takze bielidla (pudru) do twarzy. Nie-
wykluczone, ze stad tez miéto, czyli staropol-
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pieknie, ale jest niepraw

r tej chwi ecc 1 £

BISZKOPT JAGLANY
Z POMARANCZAMI

Dla 5 oséb e Przygotowanie: 45 minut

¢ 1-2 czerwone pomarancze

¢ 8 schtodzonych biatek ¢ szczypta

soli ¢ 4 tyzki cukru kokosowego

e 4 tyzki cukru ¢ 140 g maki jaglanej

o skorka otarta z pomaranczy e skérka 1_..."
otarta z cytryny e kilka kropel olejku
pomaranczowego e masto i mielone

migdaty do formy e 3 tyzki jasnego
brazowego cukru trzcinowego

omarancze parzymy wrzatkiem,

myjemy. Kroimy w plastry. Mikserem
na wysokich obrotach ubijamy biatka
z solg na sztywno. Pod koniec ubijania
dodajemy cukier kokosowy i zwykty,
zmniejszamy obroty, miksujemy, az cu-
kier sie rozpusci. Wsypujemy po tyzce
make jaglang, dodajemy skorki otarte
z cytrusow i olejek pomaranczowy.
Forme smarujemy mastem, oproszamy
mielonymi migdatami, naktadamy ciasto.
Na wierzchu uktadamy plastry pomaran-
czy, posypujemy cukrem trzcinowym.
Pieczemy 35 min w temp. 170 st.




Afrykanskie’
inspiracje

Maki uzywane w Afryce swietnie
sie nadaja dowykorzystania
w europejskich przepisach.
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PLACKI SEROWE

z maki z sorgo

i wiorkami kokosowymi
Dla 4 os6b ¢ Przygotowanie: 40 minut

o 4 tyzki wiorkéw kokosowych

¢ 60 g maki kokosowej ¢« 60 g maki

z sorgo ¢ 4 tyzki ptatkéw owsianych
¢ 60 g maki pszennej petnoziarnistej
¢ 2 jajka » 2 dojrzate, migkkie banany
¢ 300 ml mleka » 20 dag chudego
twarogu ¢ olej do smazenia

Wi()rki kokosowe podprazamy

na patelni na ztoto. Mieszamy

z maka kokosowg, maka z sorgo, ptatka-
mi owsianymi i maka pszenng. Jajka mik-
sujemy z migzszem bananow i mlekiem,
dodajemy mieszanke sypka i miksujemy
na ciasto. Odstawiamy na 15 min, po tym
czasie ciasto powinno miec konsystencje
gestej Smietany, jesli jest za rzadkie lub

za geste, dodajemy odpowiednio troche
mleka (lub wody) albo pszennej maki lub
ptatkdw owsianych. Dodajemy twa-

rog rozgnieciony widelcem, mieszamy.
Na patelni rozgrzewamy olej, nabieramy
porcje ciasta tyzka, smazymy z obu stron
ztociste placuszki. Przed podaniem moz-
na oproszy¢ cukrem pudrem lub polac
miodem, pyszne sg tez popijane mlekiem.
> ' L w3, i i -
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Z Azji

1 Ameryk

Powiedzenie gtosi, ze w zyciu
nalezy sprobowac¢ wszystkiego. .
Ciekawos$é, co jedza Chinczycy,

Meksykanie czy Amerykanie moze
bardzo tatwo zostaé¢ zaspokojona.

PIEROZKI WON TON SMAZONE

Dla 4 os6b ¢ Przygotowanie: 60 minut

¢ 180 g maki pszennej ¢ 70 g maki ryzowej o tyzka
maki ziemniaczanej ¢ 1/4 tyzeczki soli ¢ jajko
FARSZ: ¢ 250 g mielonej wieprzowiny e 3 tyzki
oleju e mata cebula ¢ 3 zabki czosnku e 1/2 tyzeczki
mielonej kolendry ¢ 1/4 tyzeczki nasion kozieradki
o sOl ¢ pieprz ¢ olej do smazenia

szystkie trzy rodzaje maki przesiewamy na blat,

mieszamy z solg. Robimy dotek, wbijamy do
niego jajko, wlewamy 4 tyzki zimnej wody. Zagniatamy
5 min, skrapiajac ciasto woda (ok. 3 tyzki). Formuje-
my kule, zawijamy w folie spozywcza, odktadamy na
30 min (nie do lodowki, ciasto powinno odpoczywac

¥

30 kolekcja dla smakoszy

w temperaturze pokojowej). Farsz: mielong wieprzo-
wine podsmazamy na rozgrzanym oleju z posiekana
cebulka i czosnkiem. Gdy mieso stanie sie brgzowa-
we, dodajemy kolendre i kozieradke, przyprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Ciasto watkujemy dosc
cienko na arkuszu papieru do pieczenia. Kroimy

w kwadraty lub wycinamy kotka, na kazdym ktadziemy
porcje farszu i doktadnie zalepiamy, formujac ,sakiew-
ki". Na gtebokiej patelni rozgrzewamy tyle oleju, aby
po wtozeniu won tony byty zanurzone do potowy.
Smazymy na srednim ogniu, az spodnia czesc
zanurzona w oleju sie zeztoci. Odwracamy won tony

i dosmazamy z drugiej strony. Osgczamy z ttuszczu
na recznikach papierowych, podajemy na ciepto

z dodatkiem sosu stodko-kwasnego.
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Zolgdzmwe f
eksperymen V~_

w wyplekach z maka

z zotedzi jest co$
. niezwyktego, zwtaszcza
¥ jesli uswiadomimy
¥ sobie, ze jeszcze nie
tak dawno surowiec
" na nasz pyszny

placek wisiat wysoko

@: na gateziach debu.

PLACEK ZOLEDZIOWY

Na 4 porcje ¢ Przygotowanie: 50 minut

"‘Wﬁ_

e 2 banany e 2 tyzeczki cynamonu

o 2 biatka z kurzych jajek ¢ 4 tyzki
maki orkiszowej ¢ 6 tyzek maki
zotedziowej o 4 tyzki mleka o 2 tyzki
mielonych orzechéw

anany obieramy, blendujemy z cyna-

monem. Biatka ubijamy na sztywng
piane. Powoli, mieszajac, do piany wsy-
pujemy make orkiszows i zotedziowa,
wktadamy mus bananowy, wlewamy
mleko, dodajemy orzechy. Mase prze-
ktadamy do formy wytozonej papierem
do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do temp. 175 st., pieczemy
ok. 30 minut.






