PRZEPISY SOL WARSZTATY 8 LUTY

KASZA ORKISZOWA Z PIECZONYM BURAKIEM JARMUZEM | DYNIA

1 szkl. kaszy orkiszowej

2 Srednie buraki

1/2 dyni pizmowej lub hokkaido
4-5 duzych lisci jarmuzu

pét tyzeczki curry

1/3 szkl oliwy z oliwek

olej kokosowy

pestki dyni

pestki stonecznika

sol

Buraki owing¢ folig . Piec w temp 220 stopni ok. 50-60 min. Po ostudzeniu obra¢, pokroi¢ w kostke
i wla¢ marynate. Odstawi¢ na minimum 1/2 godzinki. Dynie pokroi¢ w centymetrowg kostke ,
wymieszac¢ z odrobing oliwy, przyprawy curry i delikatnie posoli¢. Piec 15-20 min w temp. 200
stopni . Jarmuz umy¢, usung¢ twardg czesé, porwac liscie , zamarynowac (1/3 szkl. oliwy z oliwek,
maty utarty zgbek czosnku, odrobina soli, 2 stotowe tyzki soku z cytryny), pola¢ jarmuz i doktadnie
wetrze¢ palcami w liscie). Odstawi¢ .

Kasze ugotowac z dodatkiem oleju kokosowego lub innego ttuszczu oraz odrobiny soli. Potgczy¢
kasze z burakiem, dynig i jarmuzem, posypac¢ uprazonymi pestkami dyni i stonecznika

Marynata do burakow (blendujemy)

pét szkl. oliwy z oliwek

1/4 szkl. octu jabtkowego

1 duzy zgbek czosnku

1 tyzeczka majeranku

3/4 matej tyzeczki soli

2 fyzeczki miodu lub innego stodzika

pét tyzeczki suszonego estragonu (opcjonalnie)

PODPLOMYKI ORKISZOWE

2,5 szkl. maki orkiszowej

34 szkKl. cieptej wody

25 g drozdzy

1 tyzeczka cukru trzcinowego

2 tyzki oliwy z oliwek

3/4 tyzki soli morskiej lub himalajskiej

Do naczynia, w ktérym bedziemy wyrabiac¢ ciasto wsypujemy 2 tyzki mgki, dodajemy drozdze,
cukier i 1/3 szkl. wody , mieszamy , przykrywamy Sciereczkg na 20 min, aby powstat zaczyn. Do
powstatego zaczynu dodajemy pozostate sktadniki i wyrabiamy ciasto 8-10 min.Jesli bedzie sie
kleito, nalezy podsypac troche maka.

Wyrobione ciasto ponownie przykrywamy Sciereczkg i pozostawiamy w cieptym miejscu do
wro$niecia na ok. 1,5 godziny. Z wyrosnietego ciasta formujemy kulki, rozwatkowujemy na grubosé



maksymalnie ok. 0,5 cm i wycinamy szklaneczkg placuszki. Podptomyki pozostawiamy jeszcze na
ok. 15-20 min, az powigkszg nieco swojg objetos¢.

Na rozgrzanej patelni , bez dodatku tluszczu opiekamy podptomyki z obu stron. Mozna je réwniez
upiec w piekarniku na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w temp. 180 stopni ok. 5 min.
(piekarnik nalezy wczes$niej rozgrzacd).

HUMMUS

2 szklanki ugotowanej cieciorki

1-2 zgbki czosnku

SOl morska lub himalajska do smaku
1/3 szklanki wody mineralnej

2 tyzki pasty sezamowej tahini

sok z 1/2 cytryny

1 tyzka oliwy

Wszystkie sktadniki potgczy¢ i zblendowac.
Wersja z burakiem

ucieramy do humusu 1 maty upieczony burak.

2 czerwone papryki

2 tyzki orzechow witoskich

1 ptaska tyzka Swiezego tymianku ( opcjonalnie)
2 tyzki owocow granatu

Marynata do papryki

1/3 szkl. oliwy extra vergine

1 duzy zgbek czosnku (np. utarty na tarce)

1/4 szKl. octu jabtkowego lub sok z potowy cytryny
1/3 matej tyzeczki zidt prowansalskich

2 mate tyzeczki miodu

sOl do smaku

Papryki w zaroodpornym naczyniu umie$¢ piekarniku nagrzanym w 200°C. Piecz 25 min. Po

ostygnieciu zdejmij delikatnie skorke, oddziel gniazda nasienne i pokrdj papryke w paseczki.
Zalewamy marynatg. Orzechy i tymianek siekamy dodajemy do papryki.

Pesto




1/3 szkKl. oliwy z oliwek

peczek bazylii lub natki pietruszki

1/3 szkl. uprazonych orzechdw lub pestek stonecznika
2 zgbki czosnku sél do smaku

Blendujemy.
Korzystali$émy z kaszy ( RYZ ORKISZOWY) oraz maki Oberkulmer Rotkorn. Niemodyfikowana
genetycznie maka, o ktorej wtasciwosciach pisata $w. Hildegarda z Bingen. Mozna je zakupi¢ na

stronie

sklephildegarda.pl
orvita.pl



