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Graalowe przepisy

. Kulebiak z makrelg

. Sledziowa satatka z ziemniakami i kaparami
. Pomidory faszerowane turiczykiem

. Tartinki koktajlowe ze $ledziem

. Ziemniaki zapiekane z filetami z makreli

Il rozdziat

Przepisy laureatéw konkursu #PrzyGotujSwieta z Graalem

. Pieczone $ledzie w pomidorach

. Warstwowa satatka ze sledziem

. Zupa rybna z tuiczykiem

. Paszteciki z makrelg, kapustg, soczewicg i grzybami

. Grillowane awokado nadziewane makrelg

. Drozdzowa gwiazda z makrelg w sosie pomidorowym

. Klopsiki z sardynek
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Ciasto:

* 30 dag maki pszennej
* 15 dag zimnego masta
* z6ttko

* szczypta soli

Farsz:

* 3 puszki GRAAL Grillowane filety
z oliwa z oliwek extra virgin 120g
¢ 100 g kaszy bulgur

* 1 duza czerwona cebula

® 2 zabki czosnku

* peczek kolendry

* 1/2 tyzeczki curry

e 3 tyzki rodzynek

* 1 jajko

* sél, pieprz

e 1 z6ttko

* sezam do posypania
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Make przesiewamy do duzej miski, dodajemy
pokrojone w kostke zimne masto, zéttko i sdl.
Palcami rozcieramy ciasto tak, aby przypominato
piasek, dodajemy tyzke lodowatej wody, nastepnie
szybko zagniatamy. Formujemy kule, sptaszczamy,
owijamy ciasto folig spozywcza i wktadamy do
lodéwki na 30 minut.

Kasze bulgur gotujemy zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu i przektadamy do miski. Konserwy
otwieramy i wlewamy odrobine oliwy z puszki do
kaszy, mieszamy. Cebule kroimy w piérka, czosnek
w cienkie plasterki. Na patelni rozgrzewamy
tyzke oliwy z puszki, dodajemy cebule, czosnek
i smazymy, az cebula zmieknie i zacznie sie
rumieni¢. Dodajemy curry, rodzynki i posiekana
kolendre. Przesmazamy wszystko mieszajgc jeszcze
okoto 3 minuty, nastepnie zawartos¢ patelni
przektadamy do kaszy. Dodajemy rozdrobniong
widelcem makrele, sél i pieprz do smaku i faczymy
ze sobg. Nastepnie doktadamy jajko i jeszcze raz
doktadnie mieszamy.

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.
Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia. Ciasto
wyciggamy z lodéwki, odkrawamy z niego kawatek
dozrobieniadekoracji, anastepnie rozwatkowujemy
na duzy prostokat. Na $rodku rozktadamy farsz,
brzegi smarujemy zéttkiem i zwijamy kulebiak.
Ostroznie przektadamy na przygotowang blache
taczeniem do spodu. Odkrojony kawatek ciasta
rozwatkowujemyiuzywajacforemek do pierniczkéw
wycinamy dekoracje, ktérg “przyklejamy” za
pomocy zdéftka. Resztkag zéttka smarujemy catego
kulebiaka i posypujemy sezamem. Wstawiamy do
piekarnika i pieczemy okoto 35 minut, az kulebiak
bedzie ztocisty.
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e 2 puszki GRAAL Filety ze Sledzia
w oleju roslinnym 120g

* 30 dag ziemniakéw satatkowych

* 2 czerwone cebule

* 3 ogdrki konserwowe (lub kiszone)
* 3 tyzki kaparéw

e 2-3 tyzki majonezu

* sél, pieprz

* natka pietruszki lub koperek
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Ziemniaki gotujemy w mundurkach w osolonej
wodzie, do migkkosci. Po ugotowaniu odlewamy
i studzimy. Nastepnie obieramy ze skoérki, kroimy
w duzag kostke i przektadamy do miski. Sledzie
siekamy na drobne kawatki, ogérki w plasterki,
a cebule w piérka. Doprawiamy solg i pieprzem,
dodajemy musztarde, majonez i dokfadnie
mieszamy. Przed podaniem posypujemy pokrojona
natka lub koperkiem.
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* 1 puszka GRAAL Tunczyk
kawatki w oleju 170g

* 3 duze pomidory

® 50 g kaszy kuskus

* 3 tyzki kukurydzy

* 2 cebuli

* 2 peczka szczypiorku

* 2 papryki czerwonej

* s6l i pieprz

Kuskus wsypujemy do miski i zalewamy wrzatkiem
ok. 1 cm ponad powierzchnie kaszy. Przykrywamy
naczynie talerzem i czekamy ok. 5-10 minut,
az kasza nasigknie woda.

Tunczyka odsgczamy z oleju i rozdrabniamy
widelcem. Drobno siekamy cebule i szczypiorek,
a papryke kroimy w kostke. Kuskus, tunczyka,
cebule, szczypior (odrobine zostawiamy do
posypania dania), papryke i kukurydze tgczymy ze
soba. Doprawiamy solg i pieprzem.

Safatke odstawiamy na godzine do lodéwki.
W  pomidorach odcinamy czubki, srodek

wydrgzamy. Wypetniamy je satatka. Posypujemy
szczypiorkiem.
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Kromki pieczywa kroimy na mniejsze kwadraty.
Sledzie z puszek wyjmujemy natalerziprzekrawamy
na kawatki. Pozostaty sos pomidorowy mieszamy
z serkiem w miseczce. Tak przygotowang masg
smarujemy kromki pieczywa, na ktérych uktadamy
$ledzie. Posypujemy posiekanym szczypiorkiem.

* 2 puszki GRAAL Filety ze $ledzia,
pomidorowy sos BIO 120g

6 kromek ulubionego ciemnego
pieczywa

e 250 g gestego sera kremowego

* szczypiorek
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Ziemniaki w mundurkach gotujemy w osolonym
wrzatku przez 15 minut, odcedzamy, studzimy,
obieramy i kroimy w plastry. Cebule kroimy
w pidérka. Puszki rybne otwieramy i 1 ftyzke
oliwy z puszki wlewamy na patelnie i dorzucamy
cebule. Dodajemy szczypte soli i smazymy,
az sie zeszkli. Czosnek siekamy jak najdrobniej
i dodajemy na patelnie razem z kaparami i gatka
muszkatofowa. Przesmazamy dopdki cebula nie
bedzie lekko ztocista. W zaroodpornym naczyniu
uktadamy plasterki ziemniakéw, kawatki ryby,
cebule i na wierzch znowu plasterki ziemniakéw.
Zalewamy $mietankg wymieszang z parmezanem
i szczyptg pieprzu, a na catosci uktadamy gatgzki
tymianku. Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego
do temperatury 180°C na okoto 25 minut lub do
momentu kiedy ziemniaki beda migkkie i rumiane.

¢ 2 puszki GRAAL Filety bez skéry
z makreli z oliwg z oliwek extra
virgin 110g

* 6 $rednich ziemniakéw

* 2 cebule

e 2 zgbki czosnku

* 2 tyzki kaparéw

® 200 ml $mietanki 30%

e 2 tyzki tartego sera typu parme-
zan

* szczypta gatki muszkatotowej

* tymianek

* s6l, pieprz
FILETY BEZ SKORY
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Danie na ciepfo g~ Autor: Magdalena Kaczmarek

PRZYGOTOWANIE:

Zaczynamy od ciasta. Do miski przektadamy
drozdze, dodajemytyzke maki, 50 mlletniego mleka
i szczypte cukru. Mieszamy. Odstawiamy zaczyn na
30 minut w ciepte miejsce. Do zaczynu przesiewamy
reszte maki, dodajemy jajko, sdl, reszte mleka
letniego i zimne, roztopione masto. Wyrabiamy
ciasto mikserem. Odstawiamy na 90 minut do
podwojenia objetosci.

Ciasto zagniatamy na stolnicy i rozwatkowujemy
na grubos¢ 2 mm. Wycinamy prostokaty 10 cm
na 8 cm. Wyjmujemy rybe z puszki i rozgniatamy
widelcem w misce. Uktadamy tyzke farszu na
srodku. Przyktadamy drugi kawatek ciasta, palcami
SKLADNIKI dociskamy naokoto nadzienia. Odcinamy za
pomoca noza ksztatt rybki z ptetwg, zostawiajgc po
1 cm ciasta od farszu. Sklejamy za pomocg widelca -
przyduszamy. Rybkismarujemy rozbettanymjajkiem
i uktadam na blaszce na papierze. Dekorujemy
pieprzem. Wstawiam do nagrzanego piekarnika
temperatury 180°C. Pieczemy okoto 25 minut.
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Przygotowujemy placki. Jagody goji zalewamy
wrzatkiem na 30 sekund, odcedzamy i osuszamy.
Do miski wsypujemy make, wbijamy jajka,
dodajemy $mietang, a cato$¢ doprawiamy solg,
pieprzem i doktadnie miksujemy. Ciasto powinno
mie¢ potplynng konsystencje (niezbyt rzadka
i niebyt gesta). Dodajemy jagody goji, a nastepnie
smazymy placuszki na rozgrzanym oleju, az osiggng
zfocisty kolor z obydwu stron (tgcznie okoto
6-8 min). Gotowe placki wyktadamy na recznik
papierowy, odstawimy do wystygniecia, po czym
wykrawamy kétka przy pomocy obreczy kulinarnej.

Sl il 2 ez ik Nastepnie, serek $mietankowy tgczymy z orzechami
o 2 jajka wioskimi. Fileciki sledziowe rozgniatamy widelcem
« 1800 g émietany 22% wraz z potowa sosu z puszki. Przy pomocy obreczy

kulinarnej formujemy satatke. Na dnie uktadamy
placuszka, kolejno serek z orzechami oraz rybke.
Catosc¢ dekorujemy mandarynkg i rozmarynem.

* 8 tyzek maki pszennej

* s6l, Swiezo mielony pieprz
e 2 fyzki jagéd goji

* olej do smazenia

Satatka:

* 1 puszka GRAAL Czyli Bomba Sle-
dziowe fileciki w pikantnym sosie 110g
e 2 fyzki serka Smietankowego
kanapkowego

* 2 tyzki posiekanych orzechéw
wioskich

* 2-3 plasterki mandarynki

e listki rozmarynu

* pieprz i sél do smaku

SLEDZIOWE

FILECIK

W PIKANTNYM SOSIE
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ZUPA RYBNA
ZATUNGZYKIEV

Ziemniaki i cebule kroimy w kostke, marchew
w paski lub krazki, czosnek wyciskamy przez
praske. Podsmazamy catos$¢ na oliwie do momentu,
az skfadniki lekko sie zarumienia. Wsypujemy
podsmazone warzywa do garnka, dodajemy
pietruszke, selera, ziele angielskie, liscie laurowe.
Zalewamy woda do poziomu, gdy wszystkie
sktadniki byly przykryte.

Gotujemy ok. 20 minut, do momentu
az ziemniaki beda miekkie. Dolewamy mleko,
dodajemy odsgczonego tunczyka. Zagotowac
catos¢. Dodajemy pieprz, sél i sok z cytryny.
Podgotowujemy przez chwilg, po czym wlewamy
$Smietane i doktadnie mieszamy. Doprowadzi¢ do
wrzenia, ale nie gotowaé. Zupa gotowal

* 2 puszki GRAAL Turiczyk

w kawatkach w sosie wtasnym 170g
e 3-4 ziemniaki

* 2 marchewki

* 1 cebula

* 1 zagbek czosnku

* kawatek pietruszki

* kawatek selera

e odrobina oliwy

* 3-4 kulki ziela angielskiego

* 1-2 liscie laurowe

* 1 opakowanie $mietany 18%
* 2 szklanki mleka

* 3-4 szklanki wody

* sok z ok. 1/4 cytryny
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Danie na ciepfo & Autor: Agata Moryson

PRZYGOTOWANIE FARSZU:

Kapuste oraz soczewice gotujemy do miekkosci.
Szorujemy pieczarki, kroimy na mniejsze kawatki,
dusimy na suchej patelni do momentu odparowania
wody. W przypadku grzybéw: zalewamy zimna
woda na min. 2/3 godziny, po tym czasie gotujemy
do miekkosci. Siekamy cebule w bardzo drobna
kostke. Wszystkie sktadniki (filety z makreli,
razem z oliwg, ugotowana kapuste, soczewice
oraz grzyby i cebule) przekladamy do duzej
miski. Doktadnie mieszamy. Nastepnie miksujemy
SKLADNIKI bIenderem'recznym na w miare g’fadk.q.i jednolita
mase, robimy to niedbale, zostawiajgc troche
niezmiksowanej masy z kawatkami. Doprawiamy
do smaku. Odstawiamy do wystudzenia - masa
z czasem bedzie tezec.

PRZYGOTOWANIE CIASTA:

Z drozdzy, cieptego mleka, cukru oraz 2 tyzek maki
wyrabiamy zaczyn - wszystkie skfadniki dobrze ze
sobg mieszamy. Odstawiamy w ciepfe miejsce na
15 minut. Po tym czasie do miski przesiewamy
reszte maki, wlewamy zaczyn, dodajemy sél oraz
oliwe. Wyrabiamy na gtadkie i elastyczne ciasto.
W razie potrzeby podsypujemy lekko maka.
Powinna wyjs¢ elastyczna kula. Odstawiamy na
45/60 minut do wyrosniecia.

SKEADANIE PASZTECIKOW:

Dzielimy ciasto na cztery czesci. Kazda z nich
rozwatkowujemy na dlugi, waski prostokat.
Smarujemy grubg warstwa farszu. Nastepnie,
sklejamy ze sobg ciasto dtuzszymi bokami,
tworzac dtugi watek (obracamy ciasto sklejeniem
do dotu). Kroimy ostrym nozem na zgrabne
kawatki. Odstawiamy paszteciki do ponownego
wyrosniecia na 10 minut. Zrobi¢ dokfadnie to samo
z pozostatymi czesciami ciasta. Pieczemy 25 minut
na ztoty kolor, w temperaturze 180°C. Paszteciki
mozna podgrzewac w kolejnych dniach, dobrze sie
mrozg.
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Danie na ciepfo qﬁ Autor: Agnieszka Bauman

PRZYGOTOWANIE:

Awokado myjemy, kroimy na pdt, ale nie obieramy
ze skoérki. Rozgrzewamy patelnie  grillowa.
Na rozgrzang patelnie kiadziemy potéwki
awokado. Grillujemy awokado. W tym czasie
tniemy na plasterki kumkwaty i makrele.
Do przypieczonych potéwek awokado naktadamy
kawatki kumkwatéw oraz makreli. Posypujemy
Swiezymi listkami miety, delikatnie polewamy
kilkoma kroplami soku z cytryny. Podawac na ciepto.

SKEADNIKI
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Danie na ciepto ag« Autor: Dorota Wojcicka

PRZYGOTOWANIE CIASTA:

Wkifadamy do miski pokruszone drozdze,
posypujemy cukrem i sola. Rozcieramy tyzkg do
uzyskania pfynnej konsystencji. Wlewamy ciepte
mleko i olej, mieszkamy. Wsypujemy make, krétko
wyrabiamy. Lekko oprészamy wierzch maka,
odstawiamy do wyrosnigcia. Nastepnie, wyktadamy
na deske podsypang maka, dzielimy na trzy réwne
czesci. Kazda rozwatkowujemy na kota o srednicy
ok. 25 cm. Jedno koto uktadamy na duzej blasze
do pieczenia.

SELADANIE CIASTA:

Wykfadamy na ciasto potowe rozdrobnionej
widelcem ryby, pokrojong w drobng kostke cebule
i papryke. Posypujemy catos¢ startym (na drobnych
oczkach) serem, zostawiajac pusty brzeg (ok. 2 cm).
Wyréwnujemy. Naktadamy drugie rozwatkowane
ciasto, dopasowujemy do spodu, rozktadamy reszte
nadzienia. Naktadamy trzecie rozwatkowane ciasto,
dookota zlepiamy brzegi ciast. Na srodku robimy
lekki slad z matej szklaneczki literatki. Dzielimy
nozem do pizzy na 16 réwnych czesci, zostawiajgc
nieprzeciety $rodek. Bierzemy po dwa kawatki
w obie dtonie i zawijamy w przeciwlegty strone po
dwa razy. Zlepiamy korice ciasta, podwijamy pod
spdéd. Wierzch smarujemy roztopionym mastem,
posypujemy siemieniem Inianym. Zostawiamy
do wyrosniecia na ok. 30 minut. Wstawiamy do
piekarnika rozgrzanego do 180°C, pieczemy
ok. 25 minut (do uzyskania ztotego koloru ciasta).
Po wystygnieciu posypujemy s$wiezg, posiekana
natka pietruszki.

SKEADNIKI
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Zaczynamy od odsaczenia sardynek, zostawiamy
olej z puszki do smazenia. Cebulke kroimy
w kostke i szklimy na tyzce oleju z puszki po
sardynkach. Ugotowane ziemniaki przepuszczamy
przez praske, dodajemy rozdrobnione doktadnie
sardynki, koperek, jajko i przyprawy. Wszystko
doktadnie mieszamy i formujemy mate kulki,
ktére obtaczamy w bulce tartej. Pieczemy
w piekarniku w 180°C przez 20 minut. W tym czasie
przygotowujemy sos, redukujemy pomidory na
patelni, dodajemy szalotke i czosnek, doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Klopsiki wraz z sosem
posypujemy natkg pietruszki.

* 1 puszka GRAAL Sardynki

w oleju roslinnym

¢ 500g ugotowanych ziemniakéw
* 2 jajka

* pdt peczka koperku

e butka tarta

* 1 cebula

* s6l, pieprz, czosnek granulowany,
papryka stodka

* puszka pomidoréw

® 2 zabki czosnku

* szalotka

* natka pietruszki do posypania

SARDYNKI \

w oleju 1y
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