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» 8 przekasek idealnych na orientalny wieczdér ze znajomymi
e Satatka z falafelami i dipem mietowym

* Burek z serem kozim i oliwkami

» Orientalna satatka z baktazana

» Koszyczki z ciasta filo z kremem i owocami

* Hummus paprykowy z aromatycznym jogurtem

* Pilaw z kaszy bulgur z dorszem

* Pikantne curry z kurczakiem i ciecierzyca
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Orient nie ma sobie réwnych pod wzgledem
bogactwa smakdw, koloréw i aromatéw. Odkry;j
petng palete kulinarnych doswiadczen dzieki
produktom marki 1001 delights i nakarm swoje
zmysty tym, co nowe i inspirujagce: do gotowania,
do prébowania, do czestowania bliskich. To
przygoda, ktéra poprowadzi Cie przez kraje
Bliskiego Wschodu i pétnocnej Afryki, ktérych
kuchnia wcigz czeka na to, by zosta¢ w petni
odkryta. Poznaj ja od wytrawnej i stodkiej strony:
skosztuj falafeli, chlebkéw pita, hummusoéw
oraz stodkosci: baklawy, chatwy z pasta sezamowa
czy ptatkow rézy w cukrze. Rusz w podréz po
wyrazistych, niepowtarzalnych smakach kuchni
w stylu orientalnym z marka 1001 delights!




Planowanie wieczoru ze znajomymi t3czy sie czesto z wymysleniem,
jakie przekaski podaé. Chetnie siegamy po krakersy, sery, winogrona
i ciasteczka, ale czasem chcemy poszerzy¢ horyzonty. Warto wtedy
spojrze¢ w strone marki 1001 Delights, oferujacej produkty inspiro-
wane kuchnig Bliskiego Wschodu i pétnocnej Afryki.

Jakie przekaski idealnie sprawdza sie podczas takiego wieczoru
z kuchniag orientalng?

« Hummus - pasta z ciecierzycy, ktéra bedzie pasowaé do bagietki,
pity, a nawet marchewki. Mozna jg poda¢ jako zastepstwo dla po-
pularniejszych dipow lub uzyc¢ jej zamiast sosu we wrapach.

- Falafele - kotleciki z ciecierzycy do podania na ciepto lub na zimno.
Swietnie sprawdzg sie zaréwno jako samodzielna przekaska (cho-
ciaz w potaczeniu z sosem lub hummusem smakuja jeszcze lepiej)
jak i jako nadzienie tortilli lub pity.

« Borek - ciasto filo nadziewane szpinakiem i biatym serem lub ziem-
niakami. Trudno wyobrazi¢ sobie lepszg przekaske, jest idealna na
jednego lub dwa gryzy i nie potrzebuje zadnych dodatkow.



Pide — turecka przekaska z ciasta drozdzowego nadziewanego se-
rem lub serem i miesem, uformowana w ksztatt tédki. Po pokrojeniu
w paski Swietnie zastgpi pizze na wielu spotkaniach ze znajomymi.

Pita — doskonata jako pieczywo, ktére nadziejecie falafelami i $wie-
zymi warzywami lub pokroicie na kawatki i podpieczecie, aby wy-
godnie nabiera¢ nig hummus.

Lokum (rachattukum) — wyrabiane ze skrobi kukurydzianej z do-
datkiem wody rézanej, soku z cytryny lub orzechéw. Pyszny, we-
ganski smakotyk, ktéry zasmakuje kazdemu, kto uwielbia stodycze.

Chalwa z pasta sezamowq — wyjatkowy, sezamowy przysmak, ktéry
na pewno ostodzi niejeden wieczdr ze znajomymi. Mozna jg tatwo
podad, pokrojong na mate kawatki i nabita na wykataczki.

Baklawa - wystepuje w wielu smakach, jednak zawsze jest petna
orzechow. Ta sktadajaca sie z ciasta filo przektadanego stodkim na-
dzieniem przekaska ucieszy nawet najbardziej wymagajacych gosci.

Grillowana papryka
w oleju

Kotleciki falafel
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SALATKA Z FALAFELAMI
| DIPEM MIETOWYM

Smak swiezej miety to symbol kuchni w stylu orientalnym. Odkryj jg dzieki
przepisowi Kingi na satatke z falafelami, granatem i mietowym dipem!

{@} SKEADNIKI

e mieszanka satat - 4 garscie

- pomidorki koktajlowe - %2 szklanki
 czerwona cebula - 1 szt.

- kotleciki falafel - 160 g (1 opakowanie)
- ser feta - 80 g (lub weganiski majonez)
e naturalny jogurt weganski — %2 szklanki
« Swieza mieta — 1 gars¢

- oliwa z oliwek - 1 tyzka

- pestki granatu - 3 tyzki

* 50l - do smaku

- mielony pieprz czarny = do smaku

PRZYGOTUJ: blender
6



{@} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK 1 SMAZYMY FALAFELE

Falafele smazymy na patelni na rozgrzanej oliwie wedtug instrukcji umiesz-
czonej na opakowaniu.

KROK Z KOMPONUIEMY SALATKE

Cebule kroimy w talarki, przektadamy do miski i zalewamy zimna woda.
Odstawiamy na ok. 30 minut. Mieszanke satat przektadamy do osobnej
miski, skrapiamy oliwg z oliwek. Dodajemy przekrojone na pét pomidorki
koktajlowe. Mieszamy. Catos¢ delikatnie oprészamy solg i przektadamy
do misek.

KROK 3 PRZYGOTOWUIEMY DIP

Ser feta (lub majonez roslinny w wersji weganskiej), jogurt, szczypte pieprzu
oraz miete taczymy w naczyniu blendera, miksujemy na gtadki, jednolity dip
i przektadamy do matych naczynek.

KROK 4 PODAIJEMY SALATKE

Na wierzch sataty wyktadamy odcedzong cebule i przesmazone falafele.
Catos$¢ posypujemy pestkami granatu.

Kotleciki falafel
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BUREK Z SEREM KOZIM
| OLIWKAMI

Przygotuj jedno z najpopularniejszych dan kuchni tureckiej! Burek, czyli
ciasto zapiekane z serem kozim i oliwkami.

{@;. SKEADNIKI

« orzeszki piniowe - 1 tyzka

- ser kozi twarogowy - 200 g

- zielone oliwki bez pestek - 50 g

* natka pietruszki - 1 peczek

- tréjkatne ptaty ciasta yufka lub filo (po 15 g) - 8 szt.
« olej

* pieprz



{9} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK T PRZYGOTOWUIJEMY KREM Z SERA KOZIEGO

Orzeszki piniowe lekko podsmazamy na patelni bez dodatku ttuszczu,
studzimy, a nastepnie siekamy. Ser kozi wyjmujemy z opakowania. Oliwki
osgczamy i siekamy. Listki pietruszki obrywamy i rdwniez siekamy. Wszyst-
kie sktadniki mieszamy i doprawiamy pieprzem.

KROK Z ZWIJAMY CIASTO YUFKA Z KREMEM

Ptaty ciasta yufka smarujemy cienko woda. Na kazdy ptat, wzdtuz jego
szerszego brzegu, naktadamy porcje kremu z sera koziego, brzegi ostroznie
zaktadamy, a nastepnie ciasto szczelnie zwijamy w rulon.

KROK 32 SMAZYMY BUREK

Olej mocno rozgrzewamy na patelni. Burek smazymy porcjami przez
1-2 minuty, co jaki$ czas obracajgc. Odsgczamy na reczniku kuchennym.
Podajemy na goraco lub na zimno.
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ORIENTALNA SAEATKA
Z BAKEAZANA

Grillowany baktazan, §wieze warzywa, mieta i orientalne przyprawy tworza
kompozycje smakdw, ktore przeniosg Cie prosto do stonecznego Maroka! To
satatka, ktorej musisz sprébowac!

{@} SKEADNIKI

- baktazan - 1 szt. - chlebek naan - 2 szt.

* papryczka chili - 1 szt. - ras el hanout - 2 szczypty
» Swieza mieta - 1 garsé o]

» cebula szalotka - 1 szt. * pieprz

- pomidorki koktajlowe na gatazce - 12 szt. - oliwa z oliwek
-serfeta-60g
 sok wycisniety z 1 cytryny

PRZYGOTUJ: patelnie grillowg
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{@} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK 1 GRILLUJEMY BAKLAZAN

Z baktazana odkrawamy korice, a nastepnie kroimy go wzdtuz na plastry
o grubosci ok. 1-1,5 cm. Obficie skrapiamy oliwg, ktérg wsmarowujemy
w kazdy plaster.

Uktadamy baktazan na suchej patelni grillowej. Dtugo grillujemy z obu stron
na srednim ogniu, tak by wewnatrz nie byt surowy, a z wierzchu mocno sie
przypiekt. W trakcie grillowania co jaki$ czas odwracamy plastry.

KROK Z KROIMY WARZYWA

Cebule pokrojong w grubg kostke i drobno posiekana papryczke chili t3-
czymy w miseczce. Dodajemy sok z cytryny i oliwe. Doprawiamy pieprzem,
mieszamy.

Dodajemy grubo posiekang miete i potéwki pomidorkéw koktajlowych.
KROK 3 DOPRAWIAMY | KROIMY BAKLAZAN

Gdy baktazan mocno sie przypiecze, doprawiamy go z obu stron przyprawa
ras el hanout i chwile grillujemy.

Gotowe plastry baktazana zdejmujemy z patelni, odstawiamy, by lekko
przestygty, a nastepnie kroimy w szerokie paski.

KROK 4 LACZYMY BAKLAZAN Z RESZTA SKEADNIKOW

Paski baktazana dodajemy do miseczki. Na wierzch kruszymy ser, a catos¢
skrapiamy oliwg i sokiem z cytryny.

Satatke doprawiamy delikatnie przyprawa ras el hanout. Tuz przed poda-
niem mieszamy. Podajemy z chlebkiem naan podgrzanym na suchej patelni.

Ras el hanout
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MALECKI 12 porgcji czas przygotowania poziom
1:00 tatwy

Lekki deser na cieplejsze dni! Lekkie ciasto filo wypetnione kremem,
dzemem i sezonowymi owocami! Pokochasz ten smak!

«:@} SKEADNIKI

- ciasto filo - 3 arkusze KREM

*masto-20g - mleko - 400 ml

« woda - 50 ml . 26itka - 4 szt.

« dzem malinowy bio - 6 tyzek - cukier - 80 g

- maliny - 200 g - maka ziemniaczana - 20 g

- boréwki - 200 g - maka pszenna - 20 g

» cukier puder « laska wanilii — 1 szt.
*masto-20g
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{@} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK T PRZYGOTOWUIEMY KOSZYCZKI Z CIASTA FILO

3 arkusze ciasta uktadamy réwno jeden na drugim, dtuzszym bokiem
do dotu. Kroimy pionowo na 4 réwne czes$ci. Kazdy z paskéw kroimy na
3 kwadratowe czesci.

Roztopione masto tagczymy z wodg i mieszamy. Wgtebienia formy do muf-
finbw smarujemy mieszanka. Kazdy kawatek ciasta smarujemy mieszanka
i uktadamy ukoénie jeden na drugim 3 kwadraty. Nastepnie przektadamy
ciasto filo w zagtebienia formy do muffindw, czynnos$¢ powtarzamy 12 razy.

PRZYGOTOWUIEMY KREM

Do garnka wlewamy 300 ml mleka i zagotowujemy. Do miski przektadamy
z6ttka. Dodajemy potowe cukru i ucieramy za pomoca rézgi. Po chwili
dosypujemy reszte cukru — mieszamy. Dodajemy make pszenng i ziem-
niaczang — dalej doktadnie mieszamy. Laske wanilii przekrawamy wzdtuz
na pot, tepa strong noza wyciggamy nasionka i dodajemy do masy. Dole-
wamy 100 ml mleka i cato$¢ doktadnie mieszamy.

Zagotowane mleko wlewamy do miski — catos¢ tgczymy, nastepnie znéw
przelewamy do garnka i na matym ogniu mieszamy do zagotowania
i zgestnienia kremu. Krem $ciggamy z ognia i dodajemy masto. Doktadnie
mieszamy.

PIECZEMY KOSZYCZKI

Do kazdego z koszyczkéw naktadamy ok. 2 tyzek kremu. Forme wktadamy
do piekarnika rozgrzanego do 170°C i pieczemy ok. 12-15 minut, az ciasto
uzyska ztoty kolor. Po upieczeniu odktadamy do wystudzenia.

DEKORUJEMY KOSZYCZKI OWOCAMI

Wystudzone ciastka wyciggamy delikatnie z formy. Do kazdego koszyczka
naktadamy pét tyzeczki dzemu. Dekorujemy boréwkami i malinami. Catos$¢
delikatnie oprészamy cukrem pudrem.

Ciastofilo . —
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HUMMUS PAPRYKOWY
Z AROMATYCZNYM JOGURTEM

{@; SKEADNIKI

- ciecierzyca - 1 puszka (480 g po odsgczeniu)

- pasta sezamowa - 75 g

- grillowana papryka w oleju (odsgczona) - 150 g
« przyprawa harissa - 2 tyzeczki

» jogurt turecki (10% ttuszczu) - 400 g

- mieszanka przypraw orientalna tajine

e prazony sezam - 1-2 tyzeczki

e czosnek - 2 zabki

- papryka stodka mielona

* 50l

14



{@} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK1

Ciecierzyce odcedzié, przeptukad na sitku i pozostawi¢ do odciekniecia.
Utrze¢ na gtadka mase z pastg sezamowa, grillowang papryka i ok. 75 ml
wody. Doprawié harissa, solg i papryka mielonga. Przetozy¢ do miski i opré-
szy¢ odrobing papryki.

KROK 2

Obra¢ czosnek i przecisnag¢ go przez praske. Wymieszac z jogurtem i do-
prawi¢ mieszanka przypraw tajine oraz sola. Przetozy¢ do drugiej miski
| posypac ziarnami sezamul.

WSKAZOWKA

Do hummusu i jogurtu mozna podac np. tureckie bajgle, chlebki pita lub
warzywa pokrojone w stupki.

ajine
T

: Papryka grillowana
Mieszanka pryw ogI:ju -

przypraw

KUCHNIALIDLARL | seisTrescrs | 15



4 porcje czas przygotowania poziom

0:40 LA

«:@} SKEADNIKI

« mrozone filety z dorsza - 600 g « sok z cytryny - 2 tyzeczki

- orzeszki piniowe - 20 g » pestki granatu w soku z granatu

- mieszanka przypraw tajine - (ze stoika, odsaczone) - 30 g
1-2 tyzeczki » oliwa z oliwek - 4 tyzki

» kasza bulgur - 200 g « cebula - 1szt.

e bulion warzywny - 600 ml « czosnek - 2 zabki

» mrozony groszek - 100 g * pieprz

- mrozony szpinak - 200 g « 56l

- suszone daktyle na gatazce « opcjonalnie: $wieza kolendra

(bez pestek) - 50 g do dekoracji

16



{@} SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK 1
Filety z dorsza rozmrozi¢ zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Cebule oraz
czosnek obra¢ i drobno posiekad.

KROK 2
KROK 2

Orzeszki piniowe uprazy¢ na duzej patelni bez ttuszczu i zdjg¢ z patelni.
Na patelni rozgrza¢ 2 tyzki oliwy i zeszkli¢ na niej cebule i czosnek. Do-
daé mieszanke przypraw tajine i dusi¢ okoto 1 minuty. Dodaé kasze bulgur
i krotko podsmazyé. Wlaé bulion, doprawi¢ solg oraz pieprzem i dopro-
wadzi¢ do wrzenia. Doda¢ mrozone groszek i szpinak, a nastepnie dusic
pod przykryciem przez 10-12 minut.

KROK 3
[\ 4 {

AW I D

W miedzyczasie pokroi¢ daktyle w drobnga kostke. Rybe optuka¢ w zimnej
wodzie, osuszy¢ i pokroi¢ na duze kawatki. Doprawi¢ sokiem z cytryny, sola
i pieprzem.

Doda¢ daktyle do pilawu. Na wierzchu roztozy¢ kawatki ryby i skropic¢
pozostatg oliwg. Przykryé i dusi¢ jeszcze przez 8 minut. Catos$é posypad
orzeszkami piniowymi, pestkami granatu i posiekang kolendra.

Dates

+ on branch*

g Suszone daktyle
na galazce

17
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czas przygotowania poziom

0:45 L

{@} SKEADNIKI

e kasza kuskus - 125 g « kmin mielony - 2 tyzeczki

- marchew - 300 g e sok z Y2 pomaraniczy

- suszone figi- 60 g « przyprawa harissa - %2 tyzeczki

- ciecierzyca - 1 puszka (480 g po « pietruszka w doniczce - ¥z natki
odsaczeniu) « cebula - 1szt.

« filet z piersi kurczaka - 600 g « czosnek - 2 zabki

e bulion warzywny - ok. 400 ml * 6l

- olej stonecznikowy - 3 tyzki

18



<§§> SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK1

Cebule oraz czosnek obra¢ i drobno posiekaé. Marchewki obra¢ i pokroié
w plasterki. Figi pokroi¢ w kosteczke. Ciecierzyce odcedzié, przeptukaé na
sitku i pozostawi¢ do odciekniecia.

KROK 2

Filety z piersi kurczaka umyé, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Smazyé na
2 tyzkach gorgcego oleju, stale obracajac. Doprawi¢ kminem, solg i haris-
sg, a nastepnie wyjac¢ z garnka. Smazy¢ w garnku cebule i czosnek wraz
z pozostatym olejem i podsmazy¢ do zeszklenia. Doda¢ marchew i figi,
a nastepnie smazy¢, mieszajgc. Dodac kurczaka i ciecierzyce. Wla¢ 400 ml
bulionu i sok pomaraniczowy, a nastepnie przykry¢ i gotowaé na wolnym
ogniu przez 15-20 minut, dolewajgc w razie potrzeby bulionu.

KROK 3

Kuskus wsypa¢ do miski razem ze szczypta soli. Zala¢ 180 ml wrzacej wody,
przykry¢ i pozostawi¢ do namoczenia na 7-10 minut. Natke pietruszki umyg,
osuszyé¢, oberwac liscie i grubo posiekaé.

KROK 4

W razie potrzeby doprawi¢ curry wieksza iloscig harissy. Posypa¢ natka
pietruszki i podawac¢ z kuskusem.
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