WARSZTATY KULINARNE W TEORII - NOWE PROPOZYCJE

Dzisiejsza propozycja dotyczy sniadania. Ale zanim podam dwa przepisy.
Przedstawie troche teorii na temat tego positku.

Jedzenie $niadan to nie tylko zaspokojenie gtodu, to energia na caly dzieh.
Dzieki niemu organizm nie bedzie potrzebowat stodyczy w kolejnych godzinach.
Osoby, ktoére nie jedzg porannego positku odczuwajg rozdraznienie, brak
koncentracji, problem z pamieci i nadmierng sennos¢. Z kolei spozycie Sniadania
wptywa na spadek nastrojdw depresyjnych, wiekszg kreatywnos$¢, lepsza
koncentracja, lepszg pamie¢ i spadek nadpobudliwosci. Co wiecej, spozywanie
Sniadan podkreca metabolizm, a wedtug ekspertéw zywieniowych jedzenie tego
positku obniza ryzyko cukrzycy i zawatu serca.

Naprawde warto o tym pamieta¢ i wprowadzi¢ rytuat spozywania $niadania
na state w swaj styl zycia.

A teraz udajemy sie do kuchni.

Wiekszo$¢ z nas jada jajka, bo sg smaczne i pozywne. Proponuje dwa
przepisy na ciepte $niadanie. Zachecam do zamiany pospolitej jajecznicy na
hiszpanskg tortille lub pochodzgcg z Bliskiego Wschodu szakszuke. Zapewniam

dania bardzo proste, smaczne i szybkie w wykonaniu.

SZAKSZUKA
Sktadniki
e 4 Swieze dojrzate i stodkie pomidory lub
puszka pomidoréw krojonych
e 1 Srednia cebula
e 1 zgbek czosnku

e ' czerwonej papryki

e 3jaka

e lyzka ostrej pasty harrisy lub kawatek strgka ostrej papryczki (w zaleznosci
od upodoban, cho¢ oryginalnie danie powinno by¢ pikantne)

e oliwa

e kmin rzymski (nie myli¢ z kminkiem)

e Ol

e Swiezo zmielony pieprz



Przygotowanie

Bazg sg pokrojone w drobng kostke pomidory, podduszone na oliwie z oliwek
i zeszklonej cebuli, do ktérych dodaje sie pozostate sktadniki - pokrojong w kostke
papryke, czosnek i przyprawy.

Specyficznego smaku nadaje szakszuce utarty w mozdzierzu kmin rzymski
oraz pasta harrisa.

Do uduszonych sktadnikébw nalezy wbi¢ jajka, wczesniej robigc lekkie
zagtebienia w sosie pomidorowym.

Nastepnie przykry¢ i gotowac¢ na matym ogniu okoto 3 minuty, do catkowitego
Sciecia biatka (zottko powinno pozostac ptynne).

Gotowe danie mozna posypa¢ - w zaleznosci od upodoban - Swiezg natkg
pietruszki, kolendrg lub bazylig.

Przygotowanie szakszuki trwa okoto 15 minut.

Jezeli nie przepadacie za kminem lub nie wiecie jak smakuje i ostrg papryka

mozna z tego zrezygnowac.

TORTILLA HISZPANSKA
Sktadniki
e 3jajka
e 3 ziemniaki najlepiej nieduze(obrane,
umyte [ osuszone, pokrojone
w potksiezyce lub starte na tarce
o grubych oczkach). Jezeli chcecie
przyspieszy¢ mozna  wykorzystac

ugotowane ziemniaki, ktore zostaty

z poprzedniego dnia po obiedzie.
e 1 mata cebula, pokrojona drobno lub w pi6rka
e 3 tyzki oliwy
e SOl pieprz

Przygotowanie

Rozgrzewamy oliwe na wysokiej patelni (o srednicy 20 cm), o nieprzywierajgcej
powtoce. Surowe ziemniaki i cebule wrzucamy do rozgrzanej oliwy. Smazymy

na srednim ogniu przez ok. 15 minut(gotowane 5 minut).



Co kilka minut mieszamy i ewentualnie regulujemy palnik, zeby catosc sie nie
przypalita. Odcedzamy warzywa z ttuszczu i odstawiam do przestudzenia. Czesc¢
ttuszczu z patelni mozna odlac, jesli patelnia nie ma nieprzywierajgcej powtoki,
catos¢ tluszczu musi na niej zostac.

Jajka ubijamy widelcem lub trzepaczkg w wysokiej misce, wprowadzajgc do
nich jak najwiecej powietrza, zeby tortilla nabrata odrobine puszystosci. Dodajemy
do masy jajecznej przestudzone warzywa, doprawiamy solg i pieprzem. Doktadnie
mieszamy. Wylewamy mase na patelnie i smazymy na srednim ogniu, na sredniej
wielkosci palniku przez okoto 10 — 15 minut.

Gdy masa jest prawie catkowicie $cieta, staramy sie poruszy¢ tortillg i oderwaé
ja od dna i bokoéw patelni. Przykrywamy patelnie duzym talerzem. Podnosimy
przykryte naczynie i sprawnym, szybkim ruchem obracamy spodem do gory,
przytrzymujac jedng dtonig patelnie z tortillg, a drugg talerz.

Omlet zsuwamy z patelni na talerz i przektadamy ponownie na patelnie, aby
dopiekta sie géra. Dosmazamy tortille jeszcze przez ok. 5 minut. Serwujemy
posypang szczypiorkiem lub natkg pietruszki, pokrojong w trojkaty.

Przektadajac tortille z patelni na talerz i odwrotnie koniecznie
zabezpieczcie dionie przed poparzeniem, uzywajac rekawic kuchennych.

Tortila wymaga wiecej czynnosci, zwlaszcza przy odwracaniu,

ale przygotowanie nie trwa dtuzej jak 25 minut.
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