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Biata kiethasa

w musztardzie

Sktadniki:

® 10 biatych surowych kietbas,
® 3 duze cebule,

® 2 tyzeczki miodu,

® 4 tyzeczki musztardy francu-
skiej,

3 tyzki oleju rzepakowego,
1/2 tyzeczki stodkiej papryki,
1/4 tyzeczki chilli,

ok. 125 ml piwa.

Przygotowanie:

Cebule pokroi¢ w pétplasterki.
ZeszKli¢ na oleju. Doda¢ sdl,
stodka papryke oraz chilli. Prze-
tozy¢ wszystko do naczynia zaro-
odpornego. Na cebuli utozy¢ kiet-
base. Wla¢ piwo. Miéd wymieszaé
z musztarda. Powstatg miksturg
posmarowac wierzch kietbasek.
Piec 30-40 min w temp. 180°C,
co jaki$ czas polewajac kietbaski
sosem powstatym podczas pie-
czenia.










Karkéwka z chrzanem

Sktadniki:

® 1 kg karkowki,

® 4 7gbki czosnku,

® 2 {yzki oleju rzepakowego,

® s6l, kolorowy pieprz,

¢ 1 tyzka tymianku,

® 1 fyzka papryki stodkiej w pfatkach
(ew. w proszku),

¢ 150 g masta,

® 4 tyzki chrzanu tartego,

¢ olej rzepakowy do podsmazenia.

Przygotowanie:

Karkowke umy¢, oczyscic, osuszy¢. Na-
cig¢ wzdiuz, aby powstata gteboka kie-
szen. Natrze¢ wewnatrz i z zewnatrz do-
kfadnie oliwa, zmiazdzonym czosnkiem,
ziotami, Swiezo mielonym pieprzem i sola,
zawing¢ w rekaw do pieczenia lub szczel-
nie przykry¢ i wiozy¢ na godzine, a najle-
piej na noc do lodéwki. Masto rozetrze¢
z chrzanem, nafozy¢ do kieszeni w mie-
sie, starannie obwiaza¢ nicia, aby farsz
nie wyptywat, a migso zachowato ksztaft.
Whozy¢ do rekawa do pieczenia i piec
okofo 75 minut w temp. 175°C. Poda-
wac z pieczywem i zurawing.



Winegre’t ze $ledziem i burakami

Sktadniki: Sos:

® 300 g $ledzia z oleju, ® 1 76ttko,

® 200 g ugotowanych ziem- ® 1 tyzeczka musztardy
niakow, sarepskiej,

® 160 g ogoérkéw kiszonych, ® sol, cukier,

® 130 g cebuli, ® 2 {yzki soku z cytryny,

® 250 g ugotowanych bura- ® 90 ml oleju
kow, rzepakowego.

® 50 g grzybkéw z octu.

Przygotowanie:
Ziemniaki, ogérki i buraki pokroi¢ w kostke, cebule i grzybki posiekac.
Sledzie odsaczy¢ z oleju na papierowym reczniku i pokroi¢ w kostke.

Sos:
Zéttko utrzeé z musztarda, szczypta soli i cukru. Ucierajac dodac olej
i sok z cytryny. SledZig z warzywami utozy¢ warstwami i pola¢ sosem.




Pietruszkowe pesto

Sktadniki:

® garsc¢ rukoli,

® garsc natki pietruszki,

® kilka tyzek oleju rzepako-
wego,

® pét szklanki orzechéw lasko-
wych lub wioskich (najlepiej
uprazonych),

® b fyzek pfatkéw migdatow
(moga by¢ prazone),

® pot zabka czosnku,

® sdl,
® sok z potowy cytryny.

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do
blendera i zmiksowac¢ do uzy-
skania pozadanej konsystencii.
Aby uzyskac¢ mus z kawatkami
orzechéw nalezy wrzucic je na
samym korcu i miksowac tylko
przez chwile.






Wie [kanocna Iaab ka cy tr ynowa

Skiadniki ciasto:

® 4 Srednie jajka,

® 1 szklanka cukru,

® szczypta soli,

® 3/4 szklanki oleju rzepakowego,

® sok i skérka otarta z 2 cytryn,

® 275 g maki pszennej,

® 25 g maki ziemniaczanej,

® 1 kopiasta fyzeczka proszku do pieczenia,
® 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;.

Lukier:
® 3/4 szklanki cukru pudru,
® ok. 2 tyzki soku z cytryny.

Przygotowanie:

Ciasto: Jajka wbi¢ do miski, zasypa¢ cukrem, dodac
szczypte soli. Ubija¢ mikserem przez kilka minut az masa
stanie sie jasna i puszysta. Nie przerywajac ubijania wlewac
olej rzepakowy i sok z cytryny. Na koniec wsypa¢ przesiane
maki, proszek do pieczenia, sode oczyszczona i cytrynowa
skorke. Cafos¢ krotko zmiksowaé, az sktadniki sie potacza.
Ciasto przela¢ do formy na babke z kominkiem o pojemno-
$ci ok. 2 litrdw, wysmarowanej mastem i obsypanej maka.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 40 min
do tzw. suchego patyczka. Upieczona babke wyjac z piekar-
nika, a po kilku minutach réwniez z formy. Przestudzi¢.
Lukier: Wycisna¢ sok z cytryny i podgrza¢. Do goracego
soku dodawac stopniowo cukier puder, mieszajac az sie roz-
pusci. Gotowym lukrem dekorowaé schtodzona babke wiel-
kanocna.



Clasto les’ny mech

Sktadniki:

® 400 g szpinaku mrozonego,

® 3 duze jajka,

® 3/4 szklanki drobnego cukru,

® 3/4 szklanki oleju rzepakowego,
® 2 szklanki maki tortowej,

® 25 tyzeczki proszku do pieczenia,
® 3tyzki soku z cytryny, otarta skérka z cytryny,
250 ml $mietany kreméwki 36%,
125 g serka mascarpone,

1,5 tyzki cukru pudru,

maty owoc granatu,

100 g boréwek.

Przygotowanie:

Szpinak rozmrozi¢ i delikatnie odsgczy¢ z nadmiaru wody. Liscie
rozdrobni¢ blenderem. Jaja i cukier ubi¢ na najwyzszych obrotach.
Dola¢ olej rzepakowy delikatnie miksujac. Doda¢ papke szpina-
kowa, 2 tyzki soku z cytryny i skérke z cytryny. Wymieszac.

Do szpinakowo-jajecznej masy przesia¢ maka i proszek do piecze-
nia. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Surowe ciasto bedzie dos¢
geste. Papke wylac¢ na tortownice o Srednicy 24 cm. Piec w tem-
peraturze 170°C przez 45 minut, do suchego patyczka.

W trakcie pieczenia jest czas na przygotowanie kremu, czyli pota-
czenie zimnej $mietany i mascarpone oraz cukru pudru i fyzki soku
cytrynowego. Ciasto wyrosnie w stozek. Ostudzony szpinakowy
placek przeciad, tak by wigksza czes¢ zostata na spodzie. Wytozy¢
na niego caty krem. Ze srodka gérnej czesci placka wydobyc ty-
zeczka zielong czes¢ ciasta. Powstata szpinakowa kruszonka obsy-
pac obficie krem. Tort przyozdobi¢ pestkami granatu oraz boréw-
kami.
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Ciasto zebra

Sktadniki na babke:

® 5 jaj,

® 220 g cukru,

® 350 g maki pszennej,

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia,
1/3 tyzeczki sody,

1 szkl. pomarariczowego napoju
gazowanego,

® % szKl. oleju rzepakowego,

® 3tyzki kakao.

Krem cytrynowy:

® 250 g masta,

¢ 100 g cukru pudru,

® 2 jajka,

® skorka starta z cytryny,

® 2 tyzki likieru cytrynowego,

Przygotowanie:

Ciasto: Biatka ubi¢ z cukrem na
sztywna piang i doda¢ pozostafe
sktadniki, poza kakao. Wymieszac¢
tyzka. Ciasto podzieli¢ na pét, do
jednej czesci dodac kakao. Wlewac
do tortownicy na przemian jasne

i ciemne ciasto. Piec do suchego
patyczka w 180°C.

Krem: Jajka ubi¢ na parze z cu-
krem. Ostudzi¢ i utrze¢ z pozosta-
tymi skfadnikami. Utozy¢ na ciescie.
Mozna posypa¢ czekolada.
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zawiera 10 razy wiecej omega-3
niz oliwa z oliwek™...
... 1jest naturalnym
zrodtem witamin E i K
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Wiecej informacji na:

pokochajolejrzepakowy.pl
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*dane Instytutu Hodowli i Aklimatyzacji Roslin opublikowane w monografii pt. “Olej rzepakowy -
nowy surowiec, nowa prawda” pod red. prof. dr. hab. Jana Krzymanskiego (Warszawa 2009)




