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Sezonowe satatki i zupy

BAKALLAND



«Zielono i chrupigco” to zbiér przepiséw na sezonowe satatki

i zupy - lekkie, swieze, a przy tym sycace i petne charakteru.
Kazdy przepis taczy prostote przygotowania z naciskiem na sezo-
nowosc i jakos¢ sktadnikéw. Sekret ich smaku? Chrupigce dodat-
ki: prazone pestki, ziarna, grzanki, suszone warzywa i inne drobne

akcenty, ktére nadajg potrawom gtebie i wyjatkowy charakter.

Szukasz pomystu na lekkilunch, kolacje czy zdrowy obiad dla rodziny?

Jeste$ we wtasciwym miejscu. Zainspiruj sie i chrup zdrowo!
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Le specjalnym udziatem

GRZEGORZ ZAWIERUGHA

Szef kuchni i zwyciezca 8. edy-
cji programu MasterChef Pol-
ska (TVN). Regularnie wystepu-
je w programie Dzien Dobry TVN
oraz  wspotprowadzi kulinarny
cykl Zawieruchy przepis na kino.
Autor ksigzek: Zawierucha w kuch-
ni oraz Dieta faceta, czyli me-
skie zdrowie od kuchni. W 2021
roku ukonczyt prestizowg szkote
Le Cordon Bleu w Paryzu, zdo-
bywajac  tytut Szefa  Kuchni.

Autorka popularnego profilu
na Instagramie ,Jakjalubiejesc”,
na ktorym dzieli sie przepisami, ku-
linarnymi inspiracjami i pomystami
na codzienne gotowanie. Jej tre-
$ci przyciggaja tysigce obserwato-
réw szukajagcych smacznych i es-
tetycznych rozwigzan w kuchni.







SALATKA ORZ0 1 PAPRYKA,

MOZZARELLA 1 BAZYLIOWYM PESTO

SKEADNIKI (NA 2 WIEKSZE PORGJE):

« 1 szklanka ugotowanego makaronu orzo

- 200 g sera mozzarella

- 8 czerwonych pomidorkow koktajlowych

« 1/2 czerwonej papryki

-+ 1/2 $swiezego ogodrka

« 1/2 szklanki $wiezego koperku

« s6l i pieprz do smaku

« 1 opakowanie mieszkanki Bakalland
Chrupiagcy mix do satatek wtoski

SKEADNIKI DO PESTO:
- gar$c Swiezej bazylii
« 50 ml oliwy z oliwek
- 25 g orzeszkow
ziemnych niesolonych
- 15 g sera Grana Padano
» s6l i pieprz do smaku
- maty jogurt grecki
« 2-3 tyzki posiekanej miety
* 1/4 soku z limonki

« s6l i pieprz do smaku

PRIYGOTOWANIE:

Makaron orzo gotujemy wedtug instrukgcji
na opakowaniu. Do duzej miski wrzuca-
my kolejno sktadniki: makaron, pokrojona
w kostke mozzarelle, papryke i ogodrka,
pomidorki koktajlowe kroimy na c¢wiartki,
koper siekamy. W blenderze miksujemy
sktadniki z kostka lodu do pesto: bazylie,
oliwe z oliwek, orzeszki oraz parmezan.
Przed podaniem posypujemy mieszanka
Bakalland Chrupigcy mix do satatek wtoski.
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PRZEPIS NA 1 DUZY POLMISEK:

« 5 todyg rabarbaru

- garsc truskawek

« 2 tyzki cukru

« 50 ml wody

- 1 burrata

- 1 opakowanie rukoli

* 4 buraki
(mozemy upiec lub uzy¢ gotowych
juz ugotowanych)

- 1 Bakalland Chrupigcy mix
do satatek wtoski

« Opcjonalnie: 2-3 tyzki kremu
balsamicznego na wierzch

Rabarbar obieramy i dusimy ok 5 min.
na patelni z cukrem i woda. Odstawiamy
do wystudzenia. Buraki i truskawki kro-
imy na cienkie plastry. Na potmisek wy-
ktadamy rukole, nastepnie karmelizowa-
ny rabarbar, kolejno buraki naprzemiennie
z truskawkami. Na $rodek satatki ktadziemy
burrate (mozemy lekko naderwad, zeby za-
czeta sie rozptywad) i wierzch posypujemy

Chrupigcym mixem do satatek.




SALATKA BROKULOWA

IRYZEM | SOSEM MIETOWYM

SKLADNIKI (NA 2 WIEKSZE PORCJE):
- 2 tyzki kolendry

« 500 g ryzu jasminowego

* 4 jajka na twardo

« 1 éredni brokut

- 2 awokado

- 3 tyzki nasion chia

- 2 cukinie

-+ 160 g Swiezego szpinaku

- 1 ogorek

- 30 g Bakalland Chrupigcy mix
do satatek grecki

S08:

- maty jogurt grecki

- 2-3 tyzki posiekanej miety
« 1/4 soku z limonki

« s6l i pieprz do smaku

PRIYGOTOWANIE:

Brokuty blanszujemy w osolonej wodzie
przez okoto 2 minuty. Przektadamy do zimnej
wody i dobrze odsgczamy. Ugotowany ryz
umieszczamy na czterech talerzach. Doda-
jemy ugotowane jajka, posiekana kolendre,
brokuty, cukinie i ogérki pokrojone w plastry
oraz szpinak. Awokado obtaczamy w nasio-
nach chia. Cato$¢ polewamy sosem i posypu-

jemy mieszanka Bakalland.
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+ 1 satata rzymska
« 2 tyzki plastrow parmezanu
(do posypania na wierzch)
« 2 kromki czerstwego chleba
+ 4 cienkie plastry boczku
+ 1 pojedyncza piers z kurczaka
- oliwa z oliwek
« Mix ziaren Bakalland Chrupigca satatka
+ 10 zielonych szparagow

1. Piers z kurczaka oczyszczamy, kroimy
wzdtuz na dwie czesci i marynujemy w przy-
prawach oraz oliwie. Po kilku minutach sma-
zZymy na patelni, az sie zarumieni z obu stron.
2. Szparagi myjemy, odtamujemy zdrewniate
koncowki i smazymy na patelni przez ok. 2-3
minuty, doprawiajac sola.

3. Patelnie przecieramy recznikiem papie-
rowym i wyktadamy na nig plastry boczku.
Smazymy z obu stron, az beda chrupiace.
Odsaczamy na reczniku papierowym.

4. W miedzyczasie przygotowujemy grzanki
- chleb kroimy w kostke i rumienimy na su-

- 1tyzeczka papryki stodkiej

« 1/2 tyzeczki papryki wedzonej

« 1/2 tyzeczki czosnku granulowanego
- s6l, pieprz

» Opcjonalnie: pomidorki koktajlowe

- 3 tyzki jogurtu greckiego lub naturalnego
« sok z 1/2 cytryny

» 2 tyzki majonezu

« 1tyzeczka musztardy

» 2 tyzki drobno startego parmezanu

» 2 zabki czosnku

chej lub lekko nattuszczonej patelni.

5. Sktadniki na sos doktadnie mieszamy.
6. Saftate rwiemy na mniejsze kawatki
i mieszamy z sosem, zostawiajac odrobi-
ne do dekoracji.

7. Na talerz wyktadamy safate, na niej
uktadamy szparagi i pokrojonego w pla-
stry kurczaka. Nastepnie dodajemy grzan-
ki i pokruszony boczek. Catos¢ skrapiamy
reszta sosu.

8. Na koniec posypujemy satatke Mixem
ziaren Bakalland Chrupiaca Satatka i scie-
ramy jeszcze odrobine parmezanu.



SALATKA Z BURRATA | PANGETTA

SKLADNIKI: PRIYGOTOWANIE:
« mieszanka satat (roszponka, rukola) Pancette kroimy w bardzo drobng kosteczke
50 g pancetty i smazymy na patelni. Nastepnie blendujemy
+ 1 buratta chleb z bazylig (nie zbyt drobno) i tgczymy
- garsc pistacji z mieszanka Bakalland i przestudzong pan-
- oliwa z oliwek cettg. Obrane pistacje prazymy na suchej
« 5-6 pomidorkéw koktajlowych zottych patelni. Na srodku talerza najpierw ukfada-
« 2 kromki chleba ( moze by¢ czerstwy) my zblendowany chleb z dodatkami. Dooko-
- 1 peczek bazylii ta ktadziemy mix satat i na nie przekrojone
+ 1 opakowanie Bakalland na pét pomidorki oraz przesiekane pistacje.
Chrupigca satatka Na wierzchu uktadamy buratte. Catos¢ skra-
+ s6l i pieprz do smaku plamy delikatnie oliwg i posypujemy mie-
szanka Bakalland.
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KREM Z DYNI | BATATOW

SKLADNIKI (NA 2 WIEKSZE PORGJE):

« okoto 800 g dyni pizmowej

«+ 200 g batatow

« 25 g masta

+ 1 mata cebula

« 2 zabki czosnku

« 1tyzeczka kurkumy w proszku

+ 1tyzeczka przyprawy curry

- 1tyzeczka $wiezego startego imbiru
« 1/2 szklanki bulionu warzywnego

+ 1 szklanka mleka migdatowego

» 1/4 tyzeczki suszonej papryczki chili
- Bakalland Chrupigcy mix

do zup z grzankami

PRIYGOTOWANIE:

Bataty i dynie obieramy (usuwamy tez nasiona)
i kroimy w kostke. W duzym garnku szklimy
pokrojona cebule i czosnek. Po kilku minutach
dorzucamy dynie, ziemniaki, imbir, przyprawe
curry, kurkume. Chwile smazymy i dolewa-
my bulion. Gdy warzywa zmiekng miksujemy.
Na koncu dodajemy mleko migdatowe. Przed
podaniem posypujemy Chrupigcym mixem do

zup z grzankami.




+ 1 mniejszy kalafior « 3-4 mtode buraczki

« 4 ziemniaki (opcjonalnie mozna uzy¢ takze 2 zwyktych
« 700 ml bulionu warzywnego burakow)

« 1/2 cebuli - Kilka todyg buraczanych

- 2 zabki czosnku - 2 zabki czosnku

- 1tyzka oliwy z oliwek - 2 tyzki ptatkow migdatéw

« 1tyzka masta - 2 tyzki tartego parmezanu

« 100 ml stodkiej $mietanki 36% - 2 tyzki oliwy z oliwek

- Sol, pieprz

« Szczypta gatki muszkatotowej
- 1 Bakalland Chrupigcy mix
do zup z ciecierzyca

1. ZUPA: 2. PESTO BOTWINKOWE:

Kalafiora dzielimy na rézyczki. Ziemniaki Buraczki gotujemy ok 20 min. Jesli uzy-
obieramy i kroimy w duza kostke. Cebu- wamy starych burakéw to po ugotowa-
le i czosnek siekamy. W garnku rozgrze- niu obieramy je takze ze skoérki. Kroimy
wamy oliwe i masto, podsmazamy ce- na mniejsze czesci i wszystkie sktadniki
bule i czosnek do zeszklenia. Dodajemy blendujemy.

ziemniaki i kalafiora, chwile razem sma- 3. Gotowa zupe przelewamy do misek, na
zymy, a nastepnie zalewamy bulionem. wierzch dodajemy tyzke pesto, posypu-
Gotujemy do migkkosci warzyw (ok. 15-  jemy Chrupigcym mixem do zup z ciecie-

20 minut). Blendujemy na gtadki krem,  rzycg. Dekorujemy listkami botwiny.
doprawiamy solg, pieprzem i dodajemy
$mietanke.
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KREM Z PIECZONEGO TOPINAMBURU

| ZIEMNIAKOW

SKEADNIKI (NA 2 WIEKSZE PORGJE):

-+ 500 g topinamburu

+ 500 g ziemniakéw

- 2 czesci biatego pora

- 1 gtéwka czosnku

- oliwa z oliwek

« 50 ml stodkiej Smietany 30 %
« 100 ml bulionu warzywnego
« sél i pieprz do smaku

- Bakalland Chrupigcy mix

do zup z groszkiem ptysiowym

SKLADNIKI NA CHRUST:
- biata cze$¢ pora
« 1 ziemniak

- olej rzepakowy do smazenia

PRIYGOTOWANIE:

Topinambur i ziemniaki myjemy, obieramy, pole-
wamy oliwa z oliwek. Pieczemy razem z porem
i catym nieobranym czosnkiem przez okoto
30 minut (do momentu kiedy warzywa beda
miekkie) w temperaturze 200 stopni. Upieczo-
ne warzywa przektadamy do garnka. Dodajemy
upieczong paste z czosnku. Podlewamy bulio-
nem. Miksujemy na gtadka mase. Po tym czasie
dodajemy S$mietane i dalej miksujemy. Dopra-
wiamy do smaku solg i pieprzem. Ziemniaki i por
kroimy w paski julienne. Smazymy na gtebokim
oleju. Zupe serwujemy z chrustem z pora i ziem-
niakéw oraz Chrupigcym mixem do zup z grosz-
kiem ptysiowym.




« 500 g zielonych szparagéow

« 1 por (jasna czesc)

« 1 $rednia cebula

- 2 zabki czosnku

* 4 ziemniaki

« 700 ml bulionu warzywnego

« 1tyzka masta (lub oliwy)

+ 100 ml $mietanki 30% (lub jogur

tu naturalnego - wersja lzejsza)

Przy szparagach odrywamy zdrewnia-
te konce (ok. 2-3 cm) i kroimy na ka-
watki. W garnku rozpuszczamy masto.
Dodajemy pokrojona cebule, por i czo-
snek, smazymy na matym ogniu przez
2-3 minuty. Dodajemy obrane i pokro-
jone w kostke ziemniaki, smazymy jesz-
cze chwile. Wlewamy bulion, dodaje-
my szparagi i gotujemy ok. 15 minut, az
ziemniaki beda miekkie. Wyciggamy kilka
podgotowanych gtéwek szparagéw do

- Sol i pieprz
« Szczypta gatki muszkatotowej
« Sok z 1/2 cytryny

NA WIERZCH:
- Plasterki $wiezej rzodkiewki
« Bakalland Chrupigcy mix
do zup z groszkiem ptysiowym

« Oliwa z oliwek

dekoracji gotowej zupy. Reszte blenduje-
my na gtadki krem. Dodajemy $mietan-
ke, doprawiamy solg, pieprzem, sokiem
z cytryny i gatkg muszkatotowa. W razie
potrzeby dolewamy odrobine wody lub
bulionu, by uzyska¢ odpowiednig kon-
systencje. Goraca zupe podajemy ude-
korowanag plasterkami rzodkiewki, gtéw-
kami szparagéw i Chrupigcym mixem
z groszkiem ptysiowym od Bakalland,
a takze kilkoma kroplami oliwy z oliwek.




BAKALLAND BAKALLAND
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