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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Witamy we Wioszech!

Smaker i Cirio zabieraja Was w kulinarng podr6z do ojczyzny makaronow i pizzy!

Dzigki naszemu e-bookowi odkryjecie tradycyjny smak i aromat Italii. Oddajemy w Wasze
rgce zbidr najciekawszych i najbardziej smakowitych przepisow, pochodzacych wprost z
Potwyspu Apeninskiego. Od teraz przygotowanie wioskiej uczty nie bedzie stanowito dla
Was najmniejszego problemu. Wszystkie pomysty, ktore Wam prezentujemy nie wymagaja
ani duzego naktadu czasu, ani finansow. Bez wigkszego problemu poradzg sobie z nimi nawet
kucharze-amatorzy, ktorzy nie maja duzego doswiadczenia w gotowaniu.

W pierwszym rozdziale naszego e-booka prezentujemy Wam najsmaczniejsze przepisy z
réznych regiondéw Wtoch. Przekonacie si¢, ze kuchnia Italii to co§ znacznie wigcej niz
spaghetti bolognese. W dalszej czgsci postanowiliSmy zawalczy¢ z mitem, moéwigcym o tym,
ze kuchnia wloska jest bardzo tuczaca. Co wazne, takze i Wy — czytelnicy Smakera —
mieliscie swoj wklad w powstanie tej ksigzki. W ostatnim rozdziale zebraliSmy najlepsze
przepisy uczestnikow konkursu na najsmaczniejsze dania inspirowane produktami Cirio.

Pozwdlcie nam przenie$¢ si¢ do smacznej krainy, gdzie proste, dobrej jakosci skladniki,
zamieniajg si¢ w smakowite dania, ktore smakujg catej rodzinie.

Z.apraszamy do Lek&twg!

Redakeja Smaker,pl

CIRIO

Pelati
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Najlepsze przepisy regionaine

W tym rozdziale prezentujemy Wam najsmaczniejsze przepisy, pochodzace z réznych
regiondw Wiloch. Z pewnos$cia zaskoczy Was jak rdéznorodna jest kuchnia wloska.
Mieszkancy Italii juz od setek lat udowadniaja, ze z tak prostych sktadnikow jak pomidory,

ser czy tez ziota mozna przygotowac nieskonczong ilo$¢ przepisow.

Pomocne Wiochy

Zaczynamy w poétnocnej czesci ,,wloskiego buta” pomiedzy starozytng Morska Republika

Genui a Wenecja. Z zachodniego do wschodniego wybrzeza, ktore rozciaga si¢ w cieniu
wiloskich Alp. Sprobuj tradycyjnych dan z goérskich regionow i zachwy¢ si¢ smakiem kuchni

potnocnego wybrzeza.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Spiedini di pesce - SzaSziyk 7 ryb

— Liguria —
Czas: 25min SKladniki dla: 4 os6b

Potrzebujemy:
e 400 g filetéw z zabnicy (mozesz j3 e Biate wino (wytrawne)

zastapi¢ dorszem) e Natka pietruszki, rozmaryn, sol,
e 16 plasterkow $§wiezego bekonu pieprz
e 12 malzy e CIRIO Pomidory bez skory (400g)
e 1cebula

1. Malze umies¢ w garnku, dodaj 75 ml wody 1 15 ml wina. Gotuj pod przykryciem, az
wszystkie malze si¢ otworza. Wyjmij matze ze skorupek, odcedz, ale nie wylewaj
ptynu.

2. Przygotuj sos: cebule pokroj w plastry, podsmaz na oliwie przez ok. 4 min.

Dodaj wywar, w ktorym gotowaly si¢ matze, pomidory Cirio, rozmaryn, pietruszke,
sol i pieprz. Gotuj przez 2 min.

3. Filet umyj, osusz, pokrdj na 16 kawatkéw, owin w plasterki bekonu. Na 4 patyczki do
szasztykOdw nadziewaj na przemian kawalki ryby 1 matze. Podsmaz na oliwie przez ok.
5 min.

4. Podawaj na sosie pomidorowym.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wrtoski smak pomidorow

Vitello farcito — Faszerowana cielecina w
pomidorowym sosie

— Lombardia -
Czas: 65min Skladniki dla: 4 os6b

Potrzebujemy:

600 g dobrej cielgciny

2 jajka

100 g masta

50 ml odtluszczonego mleka

80 g matych grzanek

chlebowych

9 tyzeczek tartego sera

Parmezan

1 cebula

2 zabki czosnku

Oliwa z oliwek Extra Vergine *

Gatka muszkatolowa, natka

pietruszki sol, pieprz

e CIRIO Pomidory bez skory
(4009)

e 50 g koncentratu

pomidorowego

1. Wymieszaj w misce farsz: grzanki chlebowe, ser Parmezan, jajka, roztopione masto, 1
zabek posiekanego czosnku, posiekang natke pietruszki, sol, gatke muszkatolowa.
Potacz doktadnie wszystkie sktadniki, dodaj mleko w proszku.

2. Cielgcing rozkrdj, rozsmaruj farsz, zroluj 1 zwigz sznurkiem kuchennym.

3. Na patelni podsmaz czosnek, dodaj pomidory Cirio i koncentrat pomidorowy, 2 tyzki
wody, sol, pieprz. Dodaj cielecing 1 gotuj przez 45 min.

4. Pokrgj cielecing w plastry, serwuj na pomidorowym sosie.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Polenia al sugo—- Polenia z sosem pomidorowym

— Veneto —
Czas: 65min Skladniki dla: 4 0s6b
Potrzebujemy:
e 300 g maki kukurydzianej e 4 tyzeczki oliwy Extra Vergine
e 1 litr wody e Sol
o 1 tyzeczka masta e Cirio pomidory w kawatkach
e 50 g sera Parmezan
e 2 zabki czosnku

1. Wodg¢ doprowadz do wrzatku, dodaj make. Gotuj przez 30 min., mieszajac, zeby
maka nie przywarta do dna garnka.

2. W tym samym czasie, podsmaz czosnek na oliwie przez ok. 5 min. dodaj Cirio
pomidory w kawatkach, dopraw sola. Gotuj przez 20 min. po czym usun zgbek
czosnku.

3. Do ugotowanej polenty dodaj zabek czosnku, kawalek masta, mieszaj przez 3 min,
ponownie usun czosnek. Przetdz polent¢ do 4 miseczek.

4. Dodaj do polenty sos pomidorowy, posyp parmezanem.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Witaj w Rzymie!

W tym miejscu naszej podrozy wyobraz sobie, ze siedzisz przy stoliku w jednej z rzymskich
trattorii, na rzymskiej ulicy otoczony u$miechnietymi twarzami i szeptami rozmoéw. Swieci
wiosenne stonce, a Ty jeste§ w Rzymie- ,wiecznym miescie”, sercu Historii i Sztuki i

jednym z najpigkniejszych miejsc na §wiecie. Przygotuj si¢ na odkrycie wyjatkowego dania!
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Bucatini all’Amatriciana - Makaron w rzymskim stylu

— Rzym —
Czas: 25min Skladniki dla: 4 osob
Potrzebujemy:
e 300 g makaronu Bucatini e SOl pieprz
* 70 g wedzonego boczku e CIRIO Przecier Passata Rustica
e 3 lyzeczki oliwy z oliwek Extra (500 ml)
Vergine

=

w N

Starty ser Pecorino Romano

W garnku zagotuj duza ilo$¢ osolonej wody. Ugotuj makaron bucatini zgodnie z
przepisem na opakowaniu.

Boczek pokrdj w kostke, podsmaz na dobrze rozgrzanej patelni.

Dodaj Przecier Passata Rustica i gotuj przez 10 min. Dopraw solg i pieprzem.
Makaron odcedz dodaj do sosu. Podawaj na gorgco posypane serem Pecorino Romano.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Centralne Wiochy

Ruszamy w strong rzeki Pad w Regionie Emilia — Romania i cyprysowych wzgoérz Toskanii.
To obszary, na ktérych dojrzewaja pyszne, jedne z najlepszych pomidoréw. Potrawy z tych

regiondw sa przejawem wloskiej goscinnosci 1 autentycznego zycia rustykalnych Wtoch. To

polaczenie pigkna 1 natury.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Tortellini alle melanzane - Pierozki z baklazanem

— Emilia Romania —

Czas: 35min Skladniki dla: 4 os6b
Potrzebujemy:

=

160 g maki pszennej
80 g semoliny

2 baktazany

2 jajka -
2 z6ttka

100 g sera Parmezan

1 zabek czosnku

Oliwa z oliwek Extra Vergine
Bazylia

Sol i pieprz, tymianek, rozmaryn

CIRIO pomidory w kawatkach
Koncentrat z pomidorow

Wymieszaj make, semoling, 2
zo6tka 1 1 jajko, doda koncentrat
pomidorowy, szczypte soli i
troche¢ wody. Zagniataj ciasto
przez ok.5 min. do momentu az
bedzie elastyczne. Owin w foli¢
I wloz na godzing do lodowki.

Jednego baktazana obierz ze skorki, pokrdj na plasterki, zanurz w oliwie z dodatkiem
ziol 1 przypraw . Zapiecz w piekarniku przez 40 min w temp. 140°C. Nastgpnie
zmiksuj w blenderze. Obierz ze skorki drugiego baktazana, pokrdj w kostke i smaz na
rozgrzanej oliwie przez ok. 4 min. Potacz obydwa baktazany i dodaj Parmezan.

Rozwalkuj ciasto, wytnij mate pierozki . Za pomoca pedzelka rozprowadz zottko. Na
kazdym pierozku naléz farsz z baktazana, tak, zeby brzegi daty si¢ swobodnie zlepié.
Uformuj pierozki zlepiajac brzegi ciasta.

Gotuj pierozki w osolonym wrzatku, dopoki nie wyplyna na powierzchnie¢. W tym
czasie na oliwie podsmaz czosnek, dodaj Cirio pomidory w kawalkach, gotuj przez 7-
10 min. Posyp $wiezg bazylia.

Ugotowane pierozki serwuj na sosie.

12| Strona



@

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Pappa al pomodoro - TosSkanska zupa

— Toskania —
Czas: 35min Skladniki dla: 4 oséb
Potrzebujemy:
e 350 g czerstwego chleba bez soli e Bazylia
e 11 bulionu z warzyw e | lyzeczka cukru
e 2 zabki czosnku o Sol
e Oliwa z oliwek Extra Vergine e CIRIO Przecier Passata Rustica

1. Pokroj chleb na 8 cienkich kromek, w16z do tostera na kilka minut, ostudZ nastepnie
pokrusz razem z obranym zgbkiem posiekanego czosnku.

2. W garnku zmieszaj chleb, dodaj przecier Passata Rustica Cirio, dodaj sporg ilo$¢ bulionu z
warzyw, sOl, tyzeczke cukru i gotuj przez 40-50 min. az bulion catkowicie odparuje,

mieszajac od czasu do czasu.

3. Ugotowana zupe rozlej do miseczek, polej oliwa z oliwek, dodaj listki §wiezej bazylii.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Pollo ai peperoni - Kurczak w papryce

—Umbria —

Czas: 65min Skladniki dla: 4 osob

Potrzebujemy:

e 1 Kkurczak (waga ok.1,2 kg) o 1 kieliszek  bialego  wina

e 4 duze papryki: zoétta i zielona (wytrawnego)

e 4 zabki czosnku e Rozmaryn, sol, pieprz

e Oliwa z oliwek Extra Vergine do e CIRIO Przecier Passata Rustica
smaku (500 ml)

1. Kurczka umyj, pokr6j na porcje, zostawiajac skorke. Papryke umyj, usun gniazda
nasienne, pokrdj w paski o szerokos$ci ok. 3 cm

2. W glebokiej patelni pogrzej sporg ilo$¢ oliwy, dodaj 4 zabki czosnku. Smaz kurczaka
na rozgrzanej oliwie przez ok. 8 min., do uzyskania ztocistego koloru.

3. Dodaj kieliszek biatego wina, poczekaj, az odparuje na duzym ogniu. Dodaj papryke,
500 ml Przecieru Passata Rustica, kilka listkow bazylii.

4. Gotuj przez 60 min pod przykryciem na matym ogniu.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Potudniowe Wtochy

Ostatni etap Naszej podrozy. Gorace stonce 1 gleboki biekit morza. Serce
srédziemnomorskiej kuchni, w ktorej kreatywnos¢ i1 intensywny smak nieodzownie taczg si¢ z
goragcym temperamentem Wlochow. Wyraziste aromaty, dobry smak i doskonate
samopoczucie. Smacznego!
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidoréow

Paccheri al pesce spada - Paccheri nadziewane
miecznikiem

— Campania —
Czas: 45min Skladniki dla: 4 os6b

Potrzebujemy:

e 36 szt makaronu Paccheri
(gruba, krétka rurka, idealna
do nadziewania)

e 450 g steku z miecznika

e 250 g petnoziarnistego
pieczywa

e 100 g cykorii

e Oliwa z oliwek Extra Vergine

e Natka pietruszki Chilli, sdl,
pieprz

e Majeranek, rozmaryn i
bazylia

e CIRIO pomidory bez skory

1. Ugotuj makaron w osolonym wrzatku, zgodnie z przepisem na opakowaniu. Odcedz,
rozt6z na tacy. Chleb pokrdj w kostke, podsmaz na oliwie dodaj majeranek i
rozmaryn. Smaz przez ok. 2 min. na duzym ogniu, nast¢pnie zapiecz w piekarniku
przez kolejne 6 min. (180°C), na koncu zmiksuj w blenderze.

2. Na oliwie z oliwek podsmaz cykori¢, dodaj posiekany czosnek, natke, chilli, smaz
przez 2 min. Rybe¢ usmaz z obydwu stron, doprawiajac sola.

3. Z ryby usun skore, pokrdj na mate kawatki zmiksuj w blenedrze razem z z chlebem i
cykorig. Nadziej makaron farszem.

4. Podsmaz posiekany czosnek na oliwie, dodaj pomidory Cirio, sol, pieprz, bazyli¢ i
majeranek. Gotuj przez 15 min. Faszerowane Paccheri podawaj na gorgcym sosie.
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Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Cozze alle Tarantina - Malze w stylu Tarento

— Puglia—
Czas: 45min Skiadniki dla: 4 oséb
Potrzebujemy:
e | kg malzy e Gars$¢ natki pietruszki
e 2 zabki czosnku e S0l, pieprz
e 100 ml biatego wina e Cirio pomidory w kawatkach

1. Malze dokladnie umyj. Na duzej patelni rozgrzej 3 tyzeczki oliwy, dodaj zabek
czosnku, czes$¢ posiekanej natki pietruszki. Dodaj matze i wino, poczekaj az odparuje.
Przykryj i gotuj przez 5 min. Usun matze, ktore nie otworzyty skorupek. Odcedz, nie
wylewaj sosu.

2. Na rozgrzanej patelni podsmaz czosnek, dodaj pomidory w kawatkach Cirio, szczypte
soli i pieprz. Gotuj na wolnym ogniu przez ok. 10 min. Nastepnie dodaj maltze oraz
sos. Delikatnie podgrzej, tak, aby niewielka ilo$¢ sosu odparowata.

3. Przed podaniem dopraw jeszcze raz sola, pieprzem 1 $wieza natkg pietruszki.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Lasagne alle melanzane - Lasagne 7 bakiazanem i
pomidorami

— Sycylia—

Czas: 35min e

Potrzebujemy:
e 1 kg makaronu Lasagne
e 11beszamelu
e 300 g tartego sera Parmezan
e 2 baklazany

Skladniki dla: 4 osob

e 5 lyzeczek oliwy ExtraVergine

e Bazylia, sol, pieprz

e CIRIO Przecier w kartoniku 500g
(2 opakowania)

1. Baklazana umyj, pokrdj na /2 cm plastry, smaz 2 min. na rozgrzanej oliwie z oliwek

Przygotuj sos pomidorowy: na patelni, na rozgrzanej oliwie podsmaz posiekana
cebule, dodaj sol, pieprz i przecier Cirio.

Naczynie zaroodporne wysmaruj oliwa, roztdz plat lasagne (najlepiej uzy¢ swiezego
makaronu, suche platy mozesz wcze$niej obgotowac) . Przykryj warstwa baktazana,
dodaj beszamel i sosu pomidorowy. Posyp Parmezanem. Powtarzaj warstwy do

wykorzystania wszystkich ptatow makaronu.Zapiekaj przez 15 min w temp. 200°C.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Pomidorowa walka 7 kilogramami

Nie wiedzie¢ czemu, dania makaronowe sg uznawane za wyjatkowo tuczace. Tymczasem
dobrze ugotowany makaron, przygotowany z dobrej jakosci maki, podany z odpowiednimi
dodatkami, moze by¢ jedzony przez nas bez najmniejszych wyrzutdw sumienia.

Wiosi kochajg podawaé swoje ulubione pasty z lekkimi §wiezymi sosami. Oczywiscie, jak w
wigkszos$ci wloskich dan, nie moze zabrakna¢ w nich pomidoréw. Mieszkancy Italii wiedza
co robia, dodajac je do wielu swoich dan, poniewaz warzywa te sa niezwykle zdrowe.
Pomidory zawierajg bardzo duzo witamin z grupy B, C, A, E i K. Ponadto, jedzac je
wprowadzamy do naszego organizmu sporo btonnika oraz cennych substancji odzywczych
takich jak potas, kwas foliowy, beta-karoten, zelazo oraz magnez. Powinni$my zadbaé o to,
aby pomidory pod rdzna postacig znalazly si¢ w naszej diecie, gdyz dzigki nim mozemy
obnizy¢ ci$nienie krwi, poprawi¢ odporno$¢ oraz zapobiec rozdwajaniu si¢ wltosow i
paznokci.

W dalszej cze$ci naszego e-booka prezentujemy pyszne przepisy z pomidorami w roli
gléwnej, ktore mozecie uwzgledni¢ w swoim jadlospisie, nawet jesli znajdujecie si¢ na diecie.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Makaron z pomidorem w roli grownej

Czas: 15min Skladniki dla: 1 osoby

Potrzebujemy:
e 1 szklanka pelnoziarnistego e 2 zabki czosnku
makaronu .
e Dbazylia, oregano
e 3 pomidory

e 50l, pieprz

1 mata cebul
e | mata cebula e 1 lyzka oliwy z oliwek.

1. Makaron gotujemy wedtug przepisu, podanego na opakowaniu. Kroimy drobno cebule
1 przeciskamy czosnek przez prask¢. Pomidory zalewamy wrzatkiem, pozbywamy si¢
skorki 1 kroimy w kostke. Do miseczki wrzucamy wszystkie sktadniki i przyprawy, po
czym mieszamy. Cato$¢ polewamy oliwa z oliwek. Taki makaron mozna podawa¢ na
cieplo lub na zimno. Idealnie sprawdzi si¢ jako positlek w pracy!
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Piz1a light

Czas: 40min Skladniki dla: 2 os6b

Potrzebujemy:

e 5 lyzek otrgb owsianych e 4 pieczarki

e 1 tyzka otrab pszennych e 2 pomidory

e 2 tyzki skrobi kukurydzianej e 1cebula

e 2 tyzki mleka e 2 73bki czosnku

e 40 gdrozdzy e bazylia, oregano

o 1jajko e 5Ol pieprz

e przecier pomidorowy e czarne oliwki

e kawalek piersi z kurczaka e ser mozzarella (opcjonalnie)

1. Wszystkie otrgby nalezy zmieli¢, po czym doda¢ do nich skrobig, drozdze 1 szczypte

soli. Mleko nalezy lekko podgrza¢, do okoto 30 stopni. Ciepte mleko wla¢ do miski z
otrebami 1 doda¢ jajko. Wszystko dokladnie mieszamy 1 wyrabiamy ciasto.
Odstawiamy na okoto 30 minut w ciepte miejsce. Po tym czasie przektadamy ciasto na

blache pokryta pergaminem.

Do malego garnuszka przelewamy przecier, podgrzewajac dodajemy odrobing

oregano, bazylii i czosnek przeci$nigty przez praske.

Kurczaka kroimy w male kawatki 1 podsmazamy lekko na patelni, doprawiajac do
smaku. Pieczarki obieramy 1 kroimy w paski. Pomidory doktadnie myjemy, zalewamy

wrzatkiem, obieramy ze skorki i kroimy w plastry. Cebule kroimy w pidrka.

Na ciasto nakladamy najpierw przecier z czosnkiem, na to kurczaka, pieczarki, cebulg
i pomidory. Na wierzch pizzy mozna doda¢ ser mozzarella light pokrojony w
plasterki. Pizze wkladamy do piekarnika nagrzanego do okoto 180 stopni i pieczemy

okoto 25 minut.
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CIRIO

Autentico Italiano dal 1856

Wioski smak pomidorow

Pomidory w greckim stylu

Czas: 15min 0

Potrzebujemy:

1 duzy pomidor

Y2 czerwonej papryki
10 oliwek

1 mala cebula

30 g sera feta

Skladniki dla: 1 osoby

e 5 duzych lisci sataty lodowej
e oliwa z oliwek
e (Qregano

e 50l, pieprz

Pomidory 1 papryke doktadnie myjemy, usuwamy szypulki i kroimy na mniejsze
kawatki. Cebulg¢ kroimy w kostke, z oliwek wyciggamy pestki. Do miseczki
wktadamy papryke, cebulg pomidory, a cato$¢ obsypujemy oliwkami. Oprészamy sola
i pieprzem. Na wierzch satatki uktadamy ser feta, ktory posypujemy oregano.
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Wioski smak pomidorow

Koktajlowy zawrot S1owy

Skladniki dla: 1 osoby

Czas: 5min

Potrzebujemy:

e 3 pomidory e Dbazylia, oregano
e papryczka chili e | lyzeczka oliwy
e natka pietruszki o sOL

1. Pomidory zalewamy wrzatkiem, obieramy ze skorki, kroimy w potksiezyce i
pozbywamy si¢ gniazd nasiennych. Tak przygotowane pomidory wrzucamy do miski,
do tego dodajemy pokrojong papryczke chili (wedlug uznania, ale uwaga, jest ostra!),
bazylig, oregano, oliwe i szczypte soli. Cato$¢ miksujemy. Tak przygotowany koktajl
wlewamy do szklanek. Mozna go spozywac¢ lekko schtodzonego z kostkami lodu lub
na ciepto.
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Wioski smak pomidorow

Przepisy Zwyci¢Zcow konkursu na dania
Inspirowane produktami (irio

Tak jak juz wcze$niej wspominaliSmy, takze 1 Wy, drodzy czytelnicy Smakera, mieliscie swoj
wklad w powstanie tego e-booka. W tym rozdziale prezentujemy Wam przepisy zgloszone na

konkurs organizowany przez nasz serwis oraz marke¢ Cirio. Zasypaliscie naszg skrzynke catg
masg niezwykle oryginalnych przepiséw. Wybor byt niezwykle trudny i dopiero po bardzo
burzliwych obradach jury udalo nam si¢ wyloni¢ zwyciezcow. Oto najciekawsze sposrod
waszych propozycji.
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Gulasz meksykanskl Z kasza jaglana

Potrzebujemy:

e 30 dag chudej wolowiny e 3cebule

e 30 dag chudej wieprzowiny e strak czerwonej papryki

e 15 dag bekonu e | puszka pomidorow Cirio
e 2 lyzki smalcu e 1 puszka kukurydzy

e 1/2 tyzeczki kminku e 1 puszka czerwonej fasoli
e ostra papryczka chili e gar$¢ fasolki szparagowej
e 4 73bki czosnku, tyzeczka oregano e sOl, pieprz cayenne

e szklanka bulionu

Migso umyj, osusz, pokré] w kostke, przesmaz na tyzce smalcu, dodaj kminek, pokrojone
chili, drobno posiekany czosnek. Skrop woda i du$ pod przykryciem ok. 10 min. Wlej bulion.
Dus$ 40 min. Cebule obierz i posiekaj, papryke umyj, oczy$¢ z nasion, pokrdj; w paski. Na
pozostalym smalcu zeszklij cebulg, dodaj papryke, fasolkg¢ szparagowa i pomidory z puszki
wraz z zalewa. Smaz razem kilka minut na do$¢ duzym ogniu. Dodaj do garnka z migsem.
Bekon pokrdj w kostke, wtoz do garnka, wymieszaj. Dodaj fasole czerwona 1 kukurydze. Dus
jeszcze ok. 10 min. Podawaj z kaszg jaglana

28| Strona



CIRIO

Autentico Italiano dal 1856
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Filel 7 rv7ent .

Potrzebujemy:

e 1 podwdjny filet z kurczaka e 1 torebka ryzu

e 1cebula e 1 tyzeczka kucharka

e 1 kielbasa zwyczajna e 3 tyzki $mietany

e 1 ogorek e 3 tyzeczki koncentratu
e 1 pomidor pomidorowego

e 1 kostka rosotowa e 1 gar$¢ szczypiorku

Filet z kurczaka pokroi¢ w kostk¢ i podsmazy¢ na patelni. Doda¢ poszatkowana cebulg.
Nastepnie kietbas¢ pokroi¢ w pot plasterki i doda¢ na patelnie. Ogorek 1 pomidor pokroi¢ w
kostke, wrzuci¢ na patelnie. Ugotowany wczesniej ryz z kostka rosotows, doda¢ do
sktadnikéw na patelni. Calo$¢ przyprawi¢ kucharkiem. Koncentrat pomidorowy i $mietane
wymieszaé ze soba, zala¢ wszystko na patelni. Posypac¢ szczypiorkiem. Ciepte przektada¢ do
pOimiskow.
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Ulubione spaghetti

Potrzebujemy:
e migso mielone z indyka - 1/2 kg e cebula - 1 sztuka
e pomidory w puszce CIRIO - 1 e czosnek - 3 zabki
sztuka e olej -2 tyzki
e papryka czerwona - 1 sztuka e natka pietruszki - 1 tyzka
e cukinia - 1 sztuka e s0l, pieprz, oregano suszone

Papryke umy¢, wydrazy¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Cukini¢ umy¢, odcigé
koncowki a nastgpnie pokroi¢ w kostke (nie obiera¢). Cebulg obra¢ i posiekaé, czosnek
przepusci¢ przez praske. Na glebokiej patelni podgrza¢ olej i podsmazy¢ cebulg, jak bedzie
szklista doda¢ czosnek (nie polecam dodawania do smazenia czosnku i cebuli razem bo
czosnek szybciej si¢ podsmaza - grozi to przypaleniem go). Nastepnie doda¢ migso, lekko
posoli¢ i smazy¢ mieszajac, az si¢ zrumieni. Doda¢ cukini¢ i1 papryke - chwile razem poddusi¢
a nastgpnie doda¢ pomidory z puszki CIRIO i przyprawy. Przykry¢ patelni¢ i dusi¢ potrawe
ok. 20 minut. Gotowy sos przetozy¢ na ugotowany makaron, posypac natka i podawac.
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Iapiekanka jaglana z brokuiami

Potrzebujemy:

e 2 woreczki kaszy jaglanej

e 1 przecier pomidorowy Cirio
e 1 brokut

e utarty ser mozzarella 6tyzek
e kawalek sera feta

e cebula

e czosnek 1 zabek

e 1jajko

e pietruszka zielona

o 50l

e pieprz -

e przyprawy np. oregano, bazylia,
lubczyk '

Ugotowa¢ 2 woreczki kaszy jaglanej wg
przepisu na opakowaniu. Ugotowaé
brokut w osolonej wodzie ok.8 min

Przesmazy¢ pokrojong w pidrka cebule i
pokrojony drobno 1 zabek czosnku.
Roézyczki brokuta potaczy¢ z kasza, serem
mozzarella, cebulg, czosnkiem, surowym 7
jajkiem. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem, przyprawami.

Roztozy¢ na wysmarowanej oliwa
nieduzej prostokatnej blaszce. Na wierzch
polozy¢ przecier pomidorowy i posypaé
pokruszong fetg. Piec 0ok.20 min w 170
stopniach C. Wierzch posypa¢ pokrojona
natka pietruszki.
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Roladki 7 bakiazana nadziewane kasza jaglana

Potrzebujemy:
e | baktazan .
e 200 ml przecieru pomidorowego

CIRIO
e cebula o
e 80 g kaszy jaglanej o

50 g orzechow  (mieszanka
orzechow wloskich, laskowych 1
nerkowcow)

gars¢ rodzynek

sol, pieprz

olej

Kasze jaglang ugotowac¢ z dodatkiem soli, do migkkos$ci. Nastepnie doda¢ posiekane orzechy.
Baktazana pokroi¢ wzdluz na plastry o grubosci 0,5 cm. Na lekko natluszczonej patelni
grillowej smazy¢ plastry baklazana z obu stron. Cebulg drobno posiekaé, zeszkli¢ na tyzce
oleju, doda¢ przecier pomidorowy. Do sosu pomidorowego doda¢ rodzynki, przyprawic solg i
pieprzem, dusi¢ ok. 15 minut. Na plastrach baklazana roztozy¢ réwnomiernie kaszg¢ jaglang z
orzechami, zwina¢ roladki. Podawa¢ z sosem pomidorowym.
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Tarta 17 tunczykiem i pomidorami

Potrzebujemy:

Kruche ciasto:

e 250 g maki e 1cebula

e 150 g schtodzonego masta e 1 puszka tunczyka (kawatki w sosie

e 1jajko wlasnym)

e szczypta soli e puszka pomidorow pellati CIRIO
Nadzienie: e peczek bazylii

e 250 g sera mascarpone e 1 jajko + 1 zottko

e 150 g Smietany

Sktadniki na ciasto potagcz w jedna masg i
wylep nig form¢ o S$rednicy 28 cm.

Wstaw do lodowki na ok. 30 minut.

W  migdzyczasie przygotuj nadzienie:
podsmaz na oleju pokrojong w kostke
cebule , dodaj $mietang, mascarpone,

posiekane liscie bazylii.

Dopraw do smaku sola i pieprzem, ja

dodatam jeszcze ziota wloskie.

Ciasto piecz przez ok.20 minut, a
nastgpnie wylej] mas¢ 1 uléz na niej
pomidory i kawalki tunczyka. Piecz przez
0k.30 minut
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Najlepsza pizia

Potrzebujemy:

Ciasto: Wierzch:
e 160 g maki pszennej 125 g przecieru Passata Rustica
e | lyzeczka cukru Cirio (wymiesza¢ z 2 tyzkami
e | lyzeczka soli oregano, bazylii, tymianku,
e 1 tyzeczka gatki muszkatotowe;j pokrojonymi kawatkami cebuli)
e 2 lyzeczki oleju e pokrojone cienkie plastry
e 1 tyzeczka suszonych drozdzy mozzar_ell_l _ _ .

instant e dodatki jakie lubimy w moim

e 100 ml cieplej wody (lub mleka w przypadku pokrojone czarne oliwki
przypadku norrnalnych drozdzy) e Swieze liScie baZYlll lub rukoli
e ulubiony starty ser (polecam sery
twarde np.Grana Padano)

Drozdze, sol, cukier, gatke i ciepla wode wymiesza¢ w misce. Wmieszac¢ olej i odstawi¢ na 10
minut. Doda¢ make i zagniata¢ do czasu, az ciasto bedzie elastyczne i gladkie. Z ciasta
uformowa¢ kule, posmarowaé ja olejem, przetozy¢é do miski, przykry¢ i odstawi¢ do
wyrastania na godzing. Piekarnik nagrza¢ do temp. 250 stopni C. Wyrosnigte ciasto
rozwalkowaé na okrag. Posmarowac je sosem pomidorowym, posypaé §wieza bazylia, utozy¢
oliwki, mozzarelle i ser (lub swoje dodatki). Pizze piec ok. 10 minut, az ciasto bedzie
wyraznie rumiane na brzegach.
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Iupa meksykanska 7 kiethaskami

Potrzebujemy:

e 0k 1,51 bulionu e 3 listki laurowe

e 4 opakowania mini kietbasek e 2 tyzki majeranku
(Degustino) o 1 tyzeczka stodkiej papryki

e 1 duza puszka kukurydzy e chili pieprz cayenne do smaku

e | duza puszka czerwonej fasoli e s0l,pieprz do smaku

¢ | mata puszka biatej fasoli e 2-3 tyzki maki pszennej do

e 250 ml przecieru pomidorowego zageszezenia

e [ duzacebula e olej do smazenia

Kietbaski pokroi¢ na grubsze plasterki. Cebule obra¢ i pokroi¢ w potplastry. Pokrojone
kietbaski i1 cebul¢ podsmazy¢ na oleju. Nastegpnie zala¢ bulionem. Doda¢ listki laurowe 1
przecier pomidorowy, zagotowa¢. Potem doda¢ osaczone warzywa z puszki oraz stodka
papryke 1 majeranek. Do smaku doprawi¢ sola, pieprzem oraz chili. Ponownie zagotowac.
Zagesci¢ maka wymieszang z odrobing wody.
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Iupa pomidorowa 7 fasola

Potrzebujemy:

e | puszka pomidorow
krojonych,

e 4 szklanki bulionu
warzywnego,

e 2 zabki czosnku,

e s0l, pieprz

e 2 marchewki,

e oliwa z oliwek,

e gotowe tortellini,

e 1 puszka fasoli
biale;.

Do garnka wlej oliwe z
oliwek.

Wrzu¢ pomidory, posiekany
drobno czosnek, marchewke
i wlej bulion.

Dus 10 minut. Wsyp
odsaczong z zalewy fasolg i
gotuj na wolnym ogniu 10
minut.

Dopraw sola i pieprzem.
Tortellini ugotuj i podawaj z
zZup3.
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S1ybkie danie miesno-pomidorowe

Potrzebujemy:
e Puszka pomidorow w kawatkach e Brokut - kilka ré6zyczek

La Polpapiu CIRIO e Ser z6lty (ulubiony)- 4 plasterki
e Migso mielone 0,5 kg e Przyprawy - sél, pieprz, oregano,
e Gotowe ciasto francuskie - 1 szt. czosnek,ziota prowansalskie
e Pieczarki - 25 dkg e Swieza pietruszka - do posypania
e Cebula-1 szt. gotowego dania.

Na rozgrzang patelni¢ wrzucamy pokrojong w kostke cebulg oraz pieczarki. Jak juz sie¢
podsmaza, dorzucamy mig¢so mielone, obsmazamy a nastgpnie dodajemy rézyczki brokula.
Wszystko zalewamy pomidorami z puszKi. Przyprawiamy i chwilg¢ dusimy. W tym czasie
smarujemy olejem naczynie kamionkowe i wykladamy polowe ciasta francuskiego.
Dodajemy farsz, na to ser zolty i zamykamy druga polowa ciasta. Cato§¢ wkladamy do
piekarnika ustawionego na 180 stopni, na okoto 30 minut.
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Irote, yabiko czyli pomidor w piguice

Skad si¢ wziety pomidory na polskich stotach?

Pomidory trafity do Europy w XVI wieku. Zostaly przywiezione z Ameryki Potudniowej
przez Krzysztofa Kolumba. Z jezyka Aztekow pochodzi nazwa tego warzywa — tomat —
przejeta przez wiele europejskich jezykow. Poczatkowo uwazano je glownie za rosling...
ozdobng. Pdzniej zaczeto przygotowywac z nich sosy i przetwory. Do Polski pomidor trafit
dzigki staraniom krélowej Bony, ktoéra wszystkie wiloskie nowos$ci kulinarne wdrazata z
powodzeniem do polskiej kuchni. Nazwa pomidor ma réwniez wtoskie korzenie - pomodoro -
CO 0znacza - ztote jablko.

Dlaczego kochamy jes¢ pomidory?

Sa uwielbiane w polskiej kuchni, nie tylko ze wzglgdu na wspaniaty kolor i niepowtarzalny
aromat ale rowniez dlatego, ze kazdy wie jak bardzo sg zdrowe i niezb¢dne w naszej
codziennej diecie.

Pomidory maja mnoéstwo witaminy C. Duzy owoc (ok. 180 g) pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na witaming C w 60 proc. Zawiera tez sporo witaminy E (25 proc.
dziennego zapotrzebowania) oraz beta-karotenu - silnych antyoksydantow, czyli bezcennych
dla naszego zdrowia substancji neutralizujacych szkodliwe wolne rodniki. W pomidorach
obecne sg witaminy z grupy B (dzialaja korzystnie na uktad nerwowy), w tym witamina PP
(wpltywa na metabolizm cukru i cholesterolu we krwi), a takze witamina K (ma wlasciwosci
przeciwkrzepliwe). Pomidory to tez bogactwo pierwiastkbw mineralnych. Jednym z
najwazniejszych jest potas, ktéry dzigki swojemu dziataniu moczopednemu obniza ci$nienie
krwi. Pomidory dostarczajg roéwniez wapnia, magnezu, zelaza.

Pomidor to warzywo mtodosci! Dzigki duzej zawarto$ci antyoksydacyjnego likopenu,
najsilniejszego naturalnego antyutleniacza warzywa te sprzyjaja regeneracji naszej skory oraz
op6zniajg procesy starzenia si¢ komorek. Dziennie powinno si¢ zjada¢ jednego pomidora lub
talerz zupy pomidorowej badz szklanke soku lub przecieru pomidorowego. Aby pomidor byt
najlepiej przyswajalny przez nasz organizm niezbedny jest do tego dodatek tluszczu,
koniecznie zdrowego (np. oliwa z oliwek).

Pomidor gosci na naszych stotach przez caty rok i to w réznych formach: surowej - prosto z
krzaczka - latem a w pozostale pory roku w postaci przetworéw: sokow, przecierow, passat.
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(irio — pomidory z historia

Wszystkim smakoszom pomidoréw godna polecenia jest marka Cirio, ktora od 150 lat dba o
nieskazitelng jako$¢ swoich produktow, rozpieszczajagc przy tym podniebienia swoich
klientow.

Jej zatozyciel, Wioch, Francesco Cirio, handlowat warzywami i owocami m.in. z Anglig, a w
1856 roku znalazt si¢ w gronie pierwszych os6b na $wiecie, ktorym zawdzigczamy
udoskonalenie techniki apertyzacji - konserwacji, ktora rozwigzata problem szybkiego psucia
si¢ owocow 1 warzyw. W wieku 20 lat Francesco zatozyt fabryke Cirio w Turynie, ktora
szybko podbita europejski rynek zywnosci i stata si¢ jedng z najbardziej popularnych marek
we Wloszech. Od samego poczatku motorem rozwoju i sukcesu Cirio byly badania
poszukiwawcze i rozwojowe, a ich efektem — produkty o najwyzszej jakosci i doskonatym
smaku.

Do produkcji pomidoréw Cirio wykorzystywane sg wylacznie wloskie pomidory, zbierane w
optymalnej fazie dojrzatosci (czyli w porze stonecznego, wloskiego lata) i przetwarzane sg
zaraz tego samego dnia. Dzigki temu zawsze mozna liczy¢ na fantastyczny zapach i
prawdziwie pomidorowy smak kazdej potrawy.

Produkty, ktorych kazdy powinien sprobowac to:

- Passata Rustica Cirio — to wyjatkowy przecier o nieporownywalnej gestej konsystencji.
Jest tak gesty, ze mozesz zaczerpng¢ go za pomocag widelca. Pomidory przeznaczone do
produkcji Przecieru pomidorowego sg rozgrzewane 1 przecierane przez sito. Nastepnie
przecier jest transportowany do urzadzen zageszczajacych, po czym poddaje sie go
pasteryzacji, ktora gwarantuje odpowiednio dtugie przechowywanie produktu. Passata jest
doskonalg baza zarowno do sosow do makaronu, jak 1 zupy pomidorowej o bogatym smaku —
tak lubianej przez Polakow!

- Pomidory bez skéry Cirio - wywodza si¢ z tradycji i mitosci do uprawy pomidorow.
Dzigki temu staty si¢ jednymi ze sztandarowych wloskich produktow spozywczych!
Znajdziesz w nich calg naturalng migsisto$¢, a takze smak najlepszych pomidorow. Zaraz po
przekrojeniu wyczuwa si¢ doskonalg konsystencje migzszu i pelny smak, ktory jest ich cecha
wyrdzniajaca.

- Pomidory w kawalkach Cirio - to wyjatkowy produkt o pelnej konsystencji 1 wyraznym
aromacie $wiezo pokrojonego pomidora. Zywy i przyciagajacy smak powoduje, ze kazda
potrawa staje si¢ wyjatkowa. To pyszny i1 naturalny produkt przygotowany wylacznie w 100%
z wtoskich pomidorow zebranych i1 zapakowanych w ciggu jednego dnia.
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- Przecier pomidorowy w kartoniku Cirio - to wyjatkowy produkt o delikatnej, gladkiej
konsystencji. Do jego produkcji wykorzystywane sa okraglte pomidory, ktore pozbawia sig¢
skorki 1 przeciera przez sito o bardzo matych oczkach.

Gama sosow Cirio:

Klasyczny sos Napoletana — to Tradycyjny wloski sos warzywny na bazie pomidorow, z
dodatkiem $§wiezych warzyw (marchewki, cebuli i1 selera) oraz zidt srodziemnomorskich.
Idealny jako dodatek do makaronow oraz baza do sosdéw migsnych np. bolognese.

Pikantny sos Arrabbiata- Tradycyjny wiloski sos warzywny na bazie pomidorow z
dodatkiem papryczki chilli. Doskonaty do tradyjnego wloskiego dania pennette all’arrabbiata.

Sos pomidorowy z bazyliag- Tradycyjny wloski sos warzywny na bazie pomidoréw, z
dodatkiem $wiezych warzyw (marchewki, cebuli i selera) oraz §wiezej bazylii. Doskonaty do
tradycyjnego spaghetti z sosem

pomidorowym.

Pomidory Cirio pomagaja szybko i smacznie przygotowac¢ dania dla calej rodziny.

WWW.Cirio1856.pl — to strona pelna kulinarnych inspiracji i przepiséw Cirio.
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