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Smaker to serwis dla wszystkich mitosnikéw gotowania
i dobrego jedzenia. Znajdziesz w nim ponad 90 tysiecy
sprawdzonych przepiséw, a takze filmy, pokazujgce
krok po kroku, jak przygotowa¢ zaskakujgce i smaczne
potrawy.

Ponadto, w serwisie mozesz przeczytaé artykuly petne
ciekawostek, porad oraz interesujgcych faktéw na
temat kulinariéw i zywienia.

Juz dzisiaj dotgcz do spotecznosci pasjonatow
gotowania, ktérzy odkrywajg nowe smaki. Dziel swojg
pasja i zarabiaj dzieki przepisom!
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HUMMUS Z PIECZONYMI
WARZYWAMI

pieczone warzywa
przygotowanie
Piekarnik rozgrzej do 180 st. C. Papryki umyj, osusz i wydrgz
gniazda nasienne. Pokréj w grube paski. Cukinie i marchew pokrdj
w stupki, a cebule podziel na cztery czesci.
Na blache wytdz warzywa, polej oliwa, oprdsz solg, pieprzem i
ziotami prowansalskimi. Wszystko piecz okoto 25 minut, w
potowie czasu przewrd¢ warzywa na druga strone.
Ciecierzyce odsgcz z zalewy, obierz zabki czosnku. Umiesé w
blenderze wszystkie sktadniki, zmiksuj na jednolitg, gtadkg
Mase. hummus

Hummus przetdéz do miseczki, polej solidng porcjg oliwy i posyp
ostrg papryka. Podawaj w towarzystwie pieczonych warzyw.






PIKANTNE KREWETKI PO
Wt OSKU

przygotowanie

Krewetki oczysé i optucz. Czosnek pokrdj w cienkie plasterki. Usun
pestki z papryczki i pokréj jg w drobng kostke.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj czosnek i papryczke. Po
okoto 60 sekundach dodaj pomidory z puszki, dopraw solg i pieprzem.
Catos¢ podsmazaj przez kilka minut, az pomidory sie rozpadng i nieco
zgestnieja.

Nastepnie dodaj wino, kapary i krewetki. Delikatnie wymieszaj i gotuj
przez 5-7 minut do momentu az krewetki stang sig rozowe.

Krewetki podawaj z bagietka. Przed podaniem posyp je drobno
posiekang natka pietruszki oraz skrop delikatnie oliwa.
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SPANAKOPITA Z FETA |
SZPINAKIEM

nadzienie

przygotowanie

Piekarnik rozgrzej do 165 st. C.

Szpinak odtdz do rozmrozenia. W tym czasie pokrdéj cebule w drobng
kostke. Czosnek obierz i przecisnij przez praske. Z pietruszki pozbadz
sie todyzek, reszte drobno posiekaj. Ser feta odsgcz z zalewy.
Pokrusz na mate kawatki.

Do duzej miski przenie$ rozmrozony i odcigniety z nadmiaru wody
szpinak. Dodaj pietruszke, cebule, czosnek, suszony koper i jajka.
Nastepnie dorzu¢ ser feta. Na samym koncu dodaj oliwe z oliwek oraz
dwiezo zmielony pieprz. Wszystko doktadnie wymieszaj, tak aby
sktadniki sig potgczyty.
dodatkowo

Za pomocg pedzelka wysmaruj dot i brzegi zaroodpornego naczynia
oliwg. Wytdz je dwoma ptatami ciasta filo, posmaruje je doktadnie
oliwg z oliwek. Na tak przygotowane ciasto roztdéz réwnomiernie
nadzienie. Przykryj je dwoma czesciami ciasta, lekko ugnie¢ oraz
posmaruj oliwa.

Na wierzch wytdz jeszcze jeden ptat filo, na ktdérego wierzchu
rozprowadz oliwe.

Wystajace brzegi ciasta zawin do $rodka naczynia. Wszystko skrop
odrobing wody, wtéz do piekarnika i piecz przez godzine.
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PANZANELLA Z GRZANKAMI

przygotowanie

Pieczywo pokrdj w nieregularng kostke, roztéz na blaszce do
pieczenia i wtdz na ok. 5 minut do piekarnika nagrzanego do ok. 160
stopni, aby stato sie chrupkie.

Pomidory pokrdj na duze kawatki, cebule w pidrka, a grillowang
papryke w paseczki. W duzej misce wymieszaj je z podpieczonym
chlebem, kaparami oraz porwanymi lig¢mi bazylii.

Catosé skrop octem balsamicznym oraz oliwg z oliwek.

Dopraw solg i sSwiezo mielonym pieprzem i doktadnie wymieszaj.
Podawaj po okoto 30 minutach.
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ROLADKI BAKLAZANOWE Z
QUINOA

nadzienie

przygotowanie

Baktazany pokroj wzdtuz na dtugie, cienkie plastry o grubosci okoto
0,5 cm. Roztéz je na blacie, skrop oliwg z oliwek, oprész sola.
Pozostaw na okoto kwadrans. Po tym czasie osusz je przy pomocy
papierowego recznika, a nastepnie grilluj z obu stron do momentu az
baktazan zmigknie i nabierze ztocistego koloru.

W miedzyczasie przygotuj farsz. Na duzej patelni rozgrzej oliwe.
Dodaj posiekang w drobng kostke cebule. Gdy zmigknie, dodaj do nigj
rozgnieciony zabek czosnku, starty imbir oraz garam masale.
Podsmazaj przez okoto 30 sekund.

Nastepnie dodaj opakowanie Monini Rice&More 90 sek. Bulgur &
Quinoa, posiekane pistacje oraz pestki granatu (zostawiajgc nieco do
dekoracji). Podsmazaj mieszajgc jeszcze przed ok. 2 minuty, a ek T
nastepnie odstaw do przestygnigcia.

Na kazdym z plastréow baktazana wytéz kilka tyzeczek farszu.

Rozsmaruj go cienkg warstwa, pozostawiajgc wolng koncowke.

Nastepnie zwin ciasng roladke. Aby lepigj sie trzymaty, mozesz spigc
je wykataczkami.

Przed podaniem posyp roladki pozostatymi pestkami granata oraz
posiekana kolendra.
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FOCACCIA
CZOSNKOWO-ROZMARYNOWA

TER O T e

przygotowanie

Zabki czosnku obierz i przecisnij przez praske. Z rozmarynu i tymianku
oberwij listki.

Na patelnie wylej oliwe z oliwek i dodaj czosnek, ziota oraz pieprz.
Wszystko podgrzewaj przez kilka chwil, nastepnie odstaw do
wystygniecia.

Do miski wlej cieptg wode, wsyp drozdze i dodaj midd. Za pomocg
trzepaczki wszystko doktadnie wymieszaj, odstaw na pie¢ minut. Po
tym czasie wsyp szklanke maki i 1/4 szklanki oliwy z ziotami.

Sktadniki zmieszaj i odstaw na kolejne pie¢ minut. Nastepnie dodaj
pozostatg make i sol. Za pomocg topatki mieszaj sktadniki, az do
uzyskania ciasta.

Na blat lub stolnice wysyp odrobine maki. Wytdz ciasto i wyrabiaj
rekami do momentu uzyskania gtadkiej tekstury. Do duzej miski wlej
odrobineg oliwy i przetéz do niej wyrobione ciasto. Przykryj szmatkg i
odstaw na godzine w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Na blaszke do pieczenia wylej dwie tyzki oliwy z ziotami. Nastepnie
wytdz ciasto, rozprowadzajgc je palcami na catg powierzchnig. Na
sam koniec polej ciasto pozostatg oliwg i odstaw na 20 minut do
ponownego wyrosnigcia.

Piecz w 230 st. C przez 15-20 minut, az do zarumienienia.






SALATKA
Z MARYNOWANA FETA

marynowana feta

przygotowanie

Marynowana feta

Fete odsacz z zalewy, pokréj w grubg kostke i przetdz do stoika. Ser

zalej oliwg wymieszang z ziotami i pieprzem. Zakre¢ stoik i pozostaw

na 30 minut w temperaturze pokojowej. Nastepnie przetéz do lodowki

i marynuj od 1 do 30 dni. :
dressing

Dressing

Do matego stoiczka wlej marynate spod fety, dodaj musztarde,

suszone oregano i ocet winny. Przypraw do smaku solg i pieprzem.

Zakre¢ stoik i energicznie wstrzagsnij ptynem, tak, aby wszystkie

sktadniki sig potgczyty.

Satatka

Pomidorki i oliwki przekrdj na pdt, ogorka wzdtuz, a nastepnie w satatka

plasterki. Czerwong cebule pokréj w pidrka. Papryke pozbaw gniazd
nasiennych i posiekaj w kostke. Ciecierzyce odsacz z zalewy.

Wszystkie sktadniki przet6z do miski, dodaj ser feta. Catosé polegj
dressingiem i delikatnie wymieszaj.






PESTO
PISTACJOWO-PIETRUSZKOWE

przygotowanie

Parmezan zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Pistacje upraz
delikatnie na suchej patelni, uwazajgc, aby sie nie spality. Pietruszke
posiekaj grubo.

W blenderze umies$¢ wszystkie sktadniki, a nastepnie zmiksuj je do
momentu uzyskania gtadkiej masy. W razie potrzeby, mozesz dodaé
wiecej oliwy - w ten sposob pesto bedzie miato bardziej ptynna
konsystencje.

Pesto mozesz podawac np. jako dodatek do migs, warzyw, serow,
makarondw lub pieczywa.
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PIECZONE WARZYWA
KORZENIOWE

przygotowanie

Marchewki, selera i pietruszke obierz, przekrdj wzdtuz, a nastepnie
w plastry.

Buraki i batata pozbaw skoéry i pokréj w duzg kostke. Cebule podziel
na osiem czesci.

Do duzej miski wlej oliwe i ocet balsamiczny. Dodaj ziota, sol i pieprz.
Catos¢ zamieszaj do potagczenia sie sktadnikéw. Nastepnie przetdz
warzywa i mieszaj do momentu, az wszystkie beda pokryte oliwa.

Piekarnik rozgrzej do 220 st. C. Na blache wytdz papier do pieczenia.
Wysyp warzywa, rozgarniajac je na catg powierzchnie. Piecz przez 20
minut. Podawaj z ryzem i ciecierzycg lub wykorzystaj jako nadzienie
do tacosdw.
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SALATKA Z ZIARNAMI,
BURAKIEM | ORZECHAMI

przygotowanie

Pomarancze podziel na fileciki, wycinajac poszczegdlne segmenciki
z biatych btonek.

Orzechy laskowe upraz na suchej patelni, a nastepnie przesyp je na
szmatke i pocieraj energicznie przez kilka sekund, aby zeszta z nich
skorka.

Wszystkie sktadniki dressingu wymieszaj ze sobg, do momentu
uzyskania jednolitej emulsji. dressing

Monini RiceRMore 90sek. 7 ziaren przesyp do duzej miski. Dodaj
pokrojone w stupki buraki, rukole, uprazone orzechy i fileciki z
pomaranczy. Rozkrusz ser kozi oraz skrop cato$¢ dressingiem.
Delikatnie wymieszaj.
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PASTA AGLIO E OLIO

przygotowanie

W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Ugotuj makaron,
odcedz pozostawiajgc pot szklanki wody spod gotowania.

Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj pokrojony w cienkie plasterki czosnek
i podsmazaj do momentu, az bedzie ztotawy. Nastepnie dorzué
posiekane papryczki i smaz wszystko jeszcze przez minute.

Zdejmij patelnie z ognia, przetdz na nig makaron, dolej wody spod
gotowania, catos¢ wymieszaj. Dodaj posiekang pietruszke, sok
cytrynowy, oprosz solg, pieprzem i ponownie zamieszaj. Na sam
koniec posyp startym parmezanem.
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£ OSOS KONFITOWANY
W OLIWIE

przygotowanie

W nieduzym naczyniu zaroodpornym utéz lekko osolone filety
tososia. Dodaj do nich liscie laurowe, tymianek, rozgnieciony czosnek
oraz cytryne.

Catosé zalej oliwg z oliwek, tak aby tosos$ byt catkowicie przykryty.

Naczynie wtdz do piekarnika nagrzanego do 80 stopni Celsjusza.

Piecz przez ok. 25-30 minut. Ugotowang rybe wyjmij ostroznie z oliwy dressing
przy pomocy szpatutki, pozwalajgc, aby nadmiar ociekt.

W miedzyczasie przygotuj puree. Kalafiora podziel na nieduze
rozyczki, a nastepnie gotuj go w osolonej wodzie do miekkosci. Po
odcedzeniu, dodaj do niego masto, Smietanke, sdl, sok z cytryny oraz

pieprz.

Catos¢ zmiksuj przy pomocy blendera na gtadkg mase. W razie
potrzeby mozesz dodac¢ nieco wigcej Smietanki.

Na talerzu utéz porcje puree z kalafiora. Wytdz na nie filet z tososia.
Catos¢ mozesz udekorowac¢ mikro ziotami, skorka z cytryny oraz
prazonymi nasionami.
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PROSTA ZUPA FASOLOWA

przygotowanie

Fasole namocz w wodzie przez noc. Do garnka wlej bulion, dodaj
odsgczong fasole i gotuj az do migkkogci.

W miedzyczasie wylej na patelnie oliwe z oliwek Classico i zeszklij
cebule. Pod sam koniec dodaj tymianek, sol, pieprz i smaz catosé
jeszcze przez chwile. Catos¢ przetdz do gotujgcej sie fasoli. Gdy
zacznie bulgotac, wrzu¢ szpinak i gotuj jeszcze przez chwilke.

Gotows zupe przelej do miseczek i udekoruj posiekang pietruszka
oraz skrop oliwg GranFruttato.
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KURCZAK W SOSIE
CYTRYNOWO-ORZECHOWYM

przygotowanie

W matym garnuszku wymieszaj 2 tyzeczki oliwy Czosnek&Chili, starty
na tarce o drobnych oczkach zabek czosnku i pét tyzeczki imbiru.

Catosé podsmazaj na niewielkim ogniu przez okoto 30-60 sekund.
Nastepnie dodaj orzechy wtoskie oraz miod. Gotuj przez 2-3 minuty.
Dopraw solg i odstaw do przestudzenia.

Piersi z kurczaka przetnij wzdtuz, aby uzyskaé 6 cienkich kotletow.
Oprész je solg i pieprzem i delikatnie rozbij ttuczkiem do miesa.
Nastepnie obtocz je w mace, doktadnie strzepujac jej nadmiar.
dodatkowo
Na duzej patelni rozgrzej 3 tyzki oliwy Classico. Kotlety smaz partiami
ok. 2 minut z kazdej strony, do momentu az sig zarumienig. Przetoz
kurczaka na talerz i przykryj folig aluminiowa.

Na patelnig dodaj rozgnieciony czosnek, posiekang w kostke szalotke
oraz 1 tyzke imbiru. Podsmazaj przez 1-2 minuty. Dodaj sok z cytryny,
bulion z kurczaka oraz 2 tyzki miodu. Dopraw solg oraz pieprzem.

Doktadnie wymieszaj, zeskrobujac z patelni wszystkie kawatki. Gotu;j
przez 3 minuty. Przetéz kurczaka do sosu, dodaj przygotowane
wczesniej orzechy.

Kurczaka mozesz poda¢ z puree ziemniaczanym i ulubionymi
warzywami.






RISOTTO Z GRZYBAMI |
OLIWA TRUFLOWA
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przygotowanie

Suszone grzyby zalej woda i mocz przez okoto 40 minut, po tym
czasie odsgcz i pokrdj na mniejsze kawatki. Szalotki pokroj w kostke,
a czosnek przecisnij przez praske.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj szalotki i czosnek, smaz az
do zeszklenia. Pod sam koniec dodaj masto. Nastepnie wsyp ryz.
Podsmazaj przez okoto 3 minuty.

Do ryzu wlej wino i mieszaj do momentu, az nie wyparuje. Nastepnie
dolej odrobine bulionu, gdy ryz wchtonie catosé wlej kolejng porcije.
Czynnos$¢ powtarzaj dopdki nie wylejesz catego bulionu.

Gdy ryz bedzie ugotowany i kremowy dodaj grzyby, posyp tymiankiem,
sola, pieprzem i wymieszaj.

Patelnie $ciagnij z ognia, przetdz risotto do miski, polej oliwg truflowg
i posyp parmezanem.
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MUS CZEKOLADOWY NA
OLIWIE Z OLIWEK

przygotowanie

Potamang na kawatki czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej. Dodaj do
niej zottka, oliwe z oliwek, wrzatek, skorke z cytryny oraz sél.
Doktadnie wymieszaj do momentu uzyskania gtadkiej, jednolitej
masy.

Biatka ubij na sztywno, dodaj cukier i miksuj jeszcze przez kilka chwil,
aby cukier sig rozpuscit, a na powierzchni piany zaczety pojawiac sig
tzw. szczyty.

Do masy czekoladowej dodaj 1/3 biatek. Wymieszaj delikatnie.
Nastepnie stopniowo dodawaj kolejne porcje biatek, mieszajgc
ostroznie do uzyskania jednolitej masy.

Mus przetdz do szklanek lub pucharkéw. Schtadzaj w lodéwce przez
minimum 4 godziny. Przed podaniem udekoruj kazdg porcje widrkami
czekoladowymi.
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CIASTO POMARANCZOWO-
ROZMARYNOWE

FLAVOURED

EXTRA
VIRGIN
OLIVE OIL

przygotowanie

Piekarnik rozgrzej do 165 st. C. Tortownice o $rednicy 22 cm
wysmaruj odrobing oliwy, oprész maka i odstaw.

Do miski wbij jajka i zacznij ubija¢. Po 2-3 minutach dodaj cukier,
skorke z pomaranczy i rozmaryn, ubijaj do momentu az jajka zbieleja.

Jogurt wymieszaj z sokiem oraz oliwg z oliwek. Dodaj do jajek,
delikatnie potgcz wszystkie sktadniki.

Do masy wsyp przesiang make wraz z proszkiem do pieczenia i sola.
Do wymieszania wszystkich sktadnikdw uzyj szpatutki.

Catos¢ przetdz do tortownicy i piecz przez 45-560 minut, do suchego
patyczka.

Ciasto mozesz oprészyé cukrem pudrem i udekorowaé
rozgniecionymi w palcach listkami rozmarynu.
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LAWENDOWE GOFRY Z OLIWA

przygotowanie

Oddziel biatka od zéttek. Biatka ubij na sztywno.

Wymieszaj ze sobg przesiang make, proszek do pieczenia oraz
lawende. Dodaj zéttka, paste waniliowa, mleko, miéd i oliwe z oliwek.
Wymieszaj do uzyskania jednolitej masy. Nastepnie stopniowo
zacznij dodawacé ubite biatka, mieszajgc mase bardzo delikatnie przy
pomocy szpatutki.

Gofry piecz partiami w nagrzanej gofrownicy az bedg chrupkie.

Podawaj z syropem klonowym i owocami (np. $wiezymi boréwkami,
jezynami lub malinami).
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TRUFLE CZEKOLADOWE Z
OLIWA

przygotowanie

Czekolade posiekaj na mate kawatki. Przetdz do miseczki i wymieszaj
z sola.

W matym garnuszku zagotuj $mietanke z cukrem, nastepnie zalej nig
czekolade. Wymieszaj do momentu az czekolada catkowicie sig
rozpusci, a masa stanie sig gesta i btyszczaca.

Powoli wlej oliwe do masy czekoladowej, mieszajac energicznie, az
masa bedzie jednolita. Odstaw jg do lodéwki na minimum godzine.

Nastepnie formuj nieduze trufle, obtaczajgc je w kakao. Pracuj
szybko, aby nie stopi¢ czekolady. Trufle udekoruj nieduzg iloscig
ptatkdw soli.
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BABECZKI Z OLIWA
CZEKOLADA | SOLA MORSKA

przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 160 st. C. Przygotuj dwanascie papilotek.

Do duzej miski whij jajka i biatko. Zacznij ubija¢. Do jajek dodaj cukier,
skorke z cytryny i ubijaj dalej. Gdy masa z jajkami bedzie lekko biata
zacznij dolewac oliwe. Najlepiej powolnym strumieniem po Sciance
miski, caty czas ubijajgc do momentu potaczenia sktadnikow.

Do drugiej miski przesiej make wraz z proszkiem do pieczenia i sola.
Catos¢ przesyp na trzy razy do masy z jajkami i oliwg, catos¢
wymieszaj.

Ciasto przetdz do papilotek. Babeczki piecz w blaszce przez okoto
20- 25 minut do suchego patyczka.

W miedzyczasie przygotuj czekoladowg mase do dekoracji. Do
zaroodpornej miseczki wsyp pokruszong czekolade.

W matym rondelku podgrzewaj smietanke. Gdy zacznie lekko
bulgotac, $ciagnij ja z ognia. Po chwili przelej do miski z czekolada.
Catos¢ wymieszaj do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Gdy masa bedzie lepka, przetdz jg do rekawa lub za pomocg szpatutki
zacznij dekorowaé przestudzone babeczki. Sam wierzch posyp
sowicie solg morska.
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krem do dekoracji
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OLIO
EXTRA VERGINE

Produkty Monini powstaja z mitosci do oliwy.
DI OLIVA

Rodzina Monini od trzech pokolen wklada w swoja
prace cale serce, pasje i umiejetnosci, dzieki czemu
masz pewnosc, ze dajesz najblizszym to, co najlepsze.
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