K:216.4 / B:5.2 / T:13.1/ WP:33.6 / F:3.0 / WW:3.4

SAMOSY (PRZEPIS NA 8 PORCII)

Zjedz 112 8 porcii

Maka pszenna, typ 500 - 235 g (19.58 x tyzka)
Olej rzepakowy - 60 g (6 x tyzka)

Woda - 70 g (0.28 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x tyzka)

Kolendra (ziarna) - 2 g (2 x Szczypta)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 490 g (7 x Sztuka)

Groszek zielony, gotowany w wodzie - 90 g (6 x tyzka)
Papryczka ostra (chili) - 40 g (2 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Dodatkowo: 60g maki do opraszenia i olej do gtehokiego smazenia (gtehokosc oleju
1,5cm)

Imiesza¢ make i sl w duzej misce. Na Srodku zrobi¢ wgtebienie i wlac olej. Wziad troche
maki z olejem na dton i ucierac je druga dfonig. Kontynuowac az cata maka bedzie rowno
pokryta olejem.

Do maki z ttuszczem, wlac 6 tyzek wody i zamieszac. Jezeli potrzeba, dodac jeszcze pot lub
catg tyzke wody, kropelkami.

Umiesc ciasto na drewnianej desce, posmaruj palce olejem zeby ciasto nie przywierato i
ugniataj ciasto przez 10 minut — powinienes uzyskac zwarta, nieklejaca mase. Umiesc
ciasto pod zwilzonym recznikiem i pozostaw na pot godziny.

Przygotowac nadzienie:

Wegetarianskie — na patelni rozgrzac na $rednim ogniu olej przez 2 minuty. Dodaé
nasiona kolendry i krotko podsmazyc. Dodac cebulg i imbir i smazyc az cebulka lekko
zabrazowieje (4-5 minut). Dodac ziemniaki i groszek, zamieszac i smazy¢ przez okoto 10
minut.

Dodac pozostate sktadniki nadzienia, doktadnie zamieszad i odstawic.

Wyjac ciasto i ugniesc przez minutg, podzielic na 2 rowne czgsci. Kazda z czesci
rozwatkowac i pociaé kazdy watek na 8 rownych czgsci. Z kazdej uformowad kulki.
Kazda kulke rozwatkowac na okragte 15 cm placki, przeciac kazdy placek na pot,
uzyskujac placki na 2 samosy.

Potozyc na dtoni pojedynczy placek i skleic ze soba prosty brzeg, formujac stozek (okragty
brzeg bedzie tworzyt gére stozka). Przed sklejeniem zwilzy¢ wodg brzeg woda. W stozku
umieseic fyzke nadzienia i skleic gore stozka, takze zwilzajac jeden brzeg woda.
Pozostawic sklejone samosy przez pot h do wyschniecia, ale mozna tez je smazyc od razu.
Podgrzac olej w woku albo na duzej patelni. Zeby sprawdzié czy temperatura jest
odpowiednia (1800C), wrzucic kawatek chleba, powinien skwierczeg.

Na olej wrzucic okoto 8 samos.
Smazy¢ samosy przez 12 minut obracajac je. Powinny by¢ lekko brazowe.

K:696.6 / B:22.1/1:21.6 / WP:93.0 / F11.9 / WW:9.3

DAL BHAT (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 17 4 porcji

Soczewica czarna - 192 g (16 x tyzka)
Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zahek)

Olej rzepakowy - 40 g (4 x tyzka)

Ryz basmati - 240 g (16 x tyzka)
Fasolka szparagowa, mrozona - 450 g (1 x Opakowanie)
Szpinak - 150 g (6 x Garsc)

Czosnek - 20 g (4 x Z3hek)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x tyzka)

Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyzka)
Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Patrizia Polanska-Drejer

Dhal (zupa z soczewicy) bhat (ryz)

1. Moczy¢ soczewice przez 20 minut, optukad i osuszyc.

Podsmazyé na oleju cebulg i czosnek przez 1 minutg i dodaé pieprz, kardamon, sél i garam
masala.

2. Dodac soczewice i poddusic dolewajac zimng wodg. Gotowac pod przykryciem na
Srednim ogniu okoto 1 godziny.

Umiescic ryz w wodzie z solg, doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie gotowac na matym
ogniu, do catkowitego wchfoniecia wody.

Warzywne dodatki:

1. Ugotowac (najlepiej na parze) fasolke szparagowa. Doprawic sola, sokiem z cytryny,
oliwg i rozmiazdzonym czosnkiem.

2. Upiec ziemniaki (posolone, z ostrg papryczka).

3. Szpinak poddusic na patelni z dodatkiem niewielkie; iloci oliwy. Doprawic pieprzem,
sokiem z cytryny i rozmiazdzonym czosnkiem.

4, Pikle

Ryz i dodatki warzywne utozyé dookota dhalu przelanego do miseczki.
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K:597.8 / B:16.9 / T:9.8 / WP:105.9 / F.9.6 / WW:10.6

VEGE MOMOSY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 250 g (20.83 x tyika)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Woda - 30 g (0.12 x Szklanka)

Kapusta biata - 165 g (3 x Lisc)

Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)
Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Czosnek - 20 g (4 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

D

Patrizia Polanska-Drejer

Ciasto:

1. Wymiesza¢ w misce make z olejem, solg.

2. Dodac wode i zaczac ugniatac. Odstawic pod przykryciem ok 30min.

Farsz:

1. Kapustg poszatkowac lub drobno zetrzec na tarce, marchew obra i zetrze¢ a papryczke
drobno skroic.

2. Na oliwie podsmazy¢ czosnek i cebulg, nastgpnie dodac warzywa i dusic. Przyprawic
pieprzem, kurkumg, kuminem.

Ciasto podzielic na 2 czesci. Rozwatkowac i pokroic na 6-7 czesci. Z kazdej czesci zrobic
kuleczke. Nastepnie kazdg kuleczke rozwatkowac na okragty placek. Brzegi posmarowacd
odrobing oleju (rozprowadzi¢ palcem). Na Srodek wytozyc farsz. Zebrac ciasto ku gorze
tworzac harmonijke. Lub skleic jak tradycyjnego pieroga.

Ugotowac na parze lub w osolonej wodzie.


Kamil
Prostokąt


PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
Cebula 500 ¢ 5 x Sztuka
Czosnek 50¢g 10 x Z3hek
Fasolka szparagowa, mrozona 450 ¢ 1 x Opakowanie
Groszek zielony, gotowany w wodzie 90 g 6 xtyika
Kapusta biata 165 ¢ 3x Lise
Marchew 135¢ 3 x Sztuka
Papryczka ostra (chili) 60 g 3 x Sztuka
Szpinak 150 g 6 x Garse
Ziemniaki 110¢g 11 x Sztuka
Maka pszenna, typ 500 485¢ 4042 xtyika
Ryz basmati 240 ¢ 16 x tyzka
Soczewica czarna 192¢ 16 x tyzka

Olej rzepakowy 105¢ 10.5x tyzka
Oliwa z oliwek 90¢ 9xtyika

Sok cytrynowy 36¢g 6 x tyzka

Woda 100¢ 0.4 x Szklanka
Kolendra (ziarna) 2g 2 x Szczypta
Orzechy nerkowca (bez soli) 60 g 4 xtyika

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktdw dotyczy czgsci jadalnych.

potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw |

Instytutu Zywnosci i Zywienia

Patrizia Polanska-Drejer
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