JAKUB KURON

INSPIRACJE

perfe@ cook



SPIS TRESCI

e FASOLKA PO BRETONSKU

® GOLONKA Z KAPUSTA I SUSZONYMI GRZYBAMI

® GOLABKI Z WLOSKIE] KAPUSTY

® GULASZ WEGETARIANSKI Z SOCZEWICA I BATATAMI
® LECZO WEGETARIANSKIE

e MELODA KAPUSTA Z BOCZKIEM I KOPERKIEM

® UDKA KURCZAKA NA RYZU

® ZRAZY WOLOWE ZAWIJANE

e ZUPA CEBULOWA

e ZEBERKA Z WARZYWAMI

Przepisy przygotowane dla urzadzenia

ELDOM perfe\c/t cook sw500.

Przed skorzystaniem z przepiséw prosimy o zapoznanie sie
z instrukcjg obstugi urzadzenia.
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FASOLKA PO BRETONSKU

Fasolka po bretonsku to danie, na ktore mam ochote glownie jesieniq i zimg.
Wyjgtkiem jest okres biwakowy, przygotowujemy jg wtedy w kociotku nad
ogniskiem.

SKEADNIKL:

® 400 g fasoli biatej drobnej ® 1 lyzeczka majeranku

® 100 g boczku wedzonego ® 4 liscie laurowe

® 200 g wedzonej kietbasy ® 15 ziaren czarnego pieprzu
® 3 zgbkiczosnku ® 38 ziaren ziela angielskiego
® 1 Srednia cebula ® 2 lyzkioleju roslinnego

® 1/; czerwonej papryki e 1]1wody

® 500 g passaty pomidorowe;j ® 1 tyzeczka soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

® Fasole wsyp do miski, zalej wodg kilka centymetréw powyzej fasoli i pozostaw na kilka godzin, najlepiej na noc.

® Boczek i cebule pokrdj w kostke. Kielbase pokrdj w pdlplasterki, czosnek drobno posiekaj.

® Wybierz program ,fry/smazenie”. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie nagrzeje, wlej ole;j.

® Do rozgrzanej misy dodaj boczek i kielbase, po 2 minutach wrzué czosnek i cebule. Do podsmazonych
produktow wsyp namoczong, odcedzong fasole. Dodaj pokrojong papryke i przyprawy.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy!

® Zamknij szybkowar, wybierz program , Chef” (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 25 minut. Regulator
ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.
® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. tyzki, zas pare
wypuszczaj stopniowo.

® Po otwarciu wlej passate pomidorowa, zamknij pokrywe i zmien program na ,,Multicook”

(czas - 2 minuty /100°C). Regulator ci$nienia ustaw w pozycji ,,OPEN".
® W razie potrzeby dopraw do smaku. Podawaj z ulubionym pieczywem.
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GOLONKA Z KAPUSTA
I SUSZONYMI GRZYBAMI

SKLADNIKI:

2 Srednie golonki

1 kg kapusty kiszonej

1 cebula

20 g grzybow suszonych
50 g wedzonych sliwek
500 ml wody

2 liscie laurowe

8 ziaren ziela angielskiego
2 tyzki oleju roslinnego
1 tyzeczka soli

pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Grzyby namocz w wodzie do miekkosci, okoto 30 minut. Nastepnie pokrdj na mniejsze kawatki.

® Z golonek usun ewentualne wtoski. Optucz pod biezacg, zimng wodg. Osusz recznikiem papierowym,

natrzyj sola i pieprzem.

Sliwki podziel na potdwki.

Wybierz program ,fry/smazenie”’. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie nagrzeje wlej olej.

Cebule pokrdj w kostke. Podsmaz na oleju bez przykrycia, przez 3-4 minuty.

Na podsmazong cebule uldz pokrojong kapuste, golonki, grzyby, §liwki, licie laurowe i ziela angielskie.

Nalej wode.

e Zambknij szybkowar, wybierz program , Chef”’ (gotowanie z ciSnieniem) i ustaw czas 60 minut.
Regulator ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. tyzki, zas pare
wypuszczaj stopniowo.

® Poczekaj, az ci$nienie sie ustabilizuje — wskaznik ci$nienia opadnie — nastepnie ostroznie otworz pokrywe,

uwazajac na wydobywajaca sie z wnetrza pojemnika goracg pare.
® Poczekaj, az calosé przestygnie. Golonke podawaj z kapustg i pieczywem lub ziemniakami.
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GOLABKI Z WLOSKIEJ KAPUSTY

Goiqgbki z wloskiej kapusty to popisowe danie mojej mamy. Czesto prosze jg
o przygotowanie tej potrawy, gdy wpadamy do niej na niedzielny obiad.

SKEADNIKI:

600 g miesa mielonego wieprzowego
1 srednia kapusta wloska

100 g ryzu biatego

1 cebula

3 zgbki czosnku

1 tyzeczka suszonego majeranku
250 ml bulionu

300 g passaty pomidorowej

kilka gatgzek kopru

sl, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Z kapusty oderwij wierzchnie liscie, wytnij gtab. Odetnij liscie, wybierz tylko te cale.

® W garnku zagotuj 1,51 wody. Do wrzgtku wtdz liscie, gotuj przez 2 minuty. Po tym czasie lisScie wyjmij, odt6z do
przestudzenia.

e Z kazdego liscia wytnij zgrubialy nerw.

® Mieso wymieszaj z surowym ryzem, cebulg startg na tarce, czosnkiem przeci$nietym przez praske. Catosé¢
wymieszaj, dopraw majerankiem oraz sola i pieprzem.

® Farsz zawin w liscie kapusty. Ul6z na dnie szybkowaru SW500 prefect cook, zalej bulionem, dodaj koperek.

e Zamknij szybkowar, wybierz program ,stew/duszenie”. Regulator ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. tyzki, zas pare
wypuszczaj stopniowo.

e Ugotowane golgbki, wyjmij delikatnie i odstaw na bok. Przygotuj sos. Do ptynu, w ktéorym gotowaty sie gotgbki
dodaj passate pomidorowsg i zagotuj. Program ,Multicook” — 5 minut /120°C.
® Golgbki podawaj polane sosem pomidorowym.
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GULASZ WEGETARIANSKI
Z SOCZEWICA I BATATAMI

Gulasz wegetarianski smakuje kazdemu w naszej rodzinie. Do swojej porcji dodaje
ostry sos lub posiekang papryczke chilli. Jestem fanem ostrych klimatow.

SKEADNIKIL:

® 1 duzacebula ® lyzka sosu sojowego ciemnego
® 4 zabki czosnku ® po V2 tyzeczki: oregano,

® 100 g matych pieczarek rozmarynu, lubczyku i bazylii
® 2 male bataty ® 2 liscie laurowe

® 1 papryka czerwona ® 6 ziaren ziela angielskiego

® 1 marchewka ® 2 lyzkioleju roslinnego

® 1 korzen pietruszki ® 350 ml wody

e (¢wiartka selera ® maty peczek koperku

® 500 g pasty pomidorowej ® sOl, pieprz

® 150 gzielonej soczewicy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Cebule pokrdj w kostke, czosnek przecisnij przez praske. Pieczarki przekrdj na potéwki. Reszte twardych
warzyw: bataty, papryke, marchew, pietruszke i seler pokréj w wiekszg kostke.

® Wybierz program ,fry/smazenie”. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie nagrzeje wlej olej.
Wrzucaj stopniowo sktadniki zaczynajgc od cebuli i pieczarek. Smaz 5 minut, mieszajgc od czasu do czasu.
Pod koniec dodaj czosnek.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® Nastepnie dodaj bataty, marchew, pietruszke, seler i pokrojona papryke. Dodaj soczewice, przyprawy, sos
sojowy, przecier pomidorowy i wode.

® Zamknij szybkowar, wybierz program ,Chef’ (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 17 minut. Regulator
ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Gulasz naldz ostroznie na talerze, posyp posiekanym koperkiem.

44 6



LECZO WEGETARIANSKIE

Leczo wegetarianskie to danie, ktore czesto przygotowuje poznym latem,
kiedy jest sezon na pomidory, cukinie i baktazany.

SKEADNIKL:

® 3 zgbki czosnku ® 1 maty baklazan

® 1cebula ® 2 pomidory

® 150 g pieczarek ® 250 g passaty pomidorowej

® 3 lyzkioliwy ® 1/ tyzeczki papryki w proszku

® 3 papryki (mogg by¢ ® 1 tyzeczka suszonego oregano
rézne kolory) ® 1/ tyzeczki cukru

® 1 srednia cukinia ® sOliswiezo zmielony pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Cebule pokrdj kostke, czosnek posiekaj w cienkie plastry. Pieczarki pokrdj w éwiartki. Pozostate warzywa:
papryke, cukinie, baklazana i pomidory pokréj w duzg kostke.

® Wybierz program ,fry/smazenie”. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie nagrzeje wlej oliwe.
Wrzucaj stopniowo sktadniki zaczynajgc od cebuli, czosnku i pieczarek. Nastepnie po 2 minutach smazenia
dodaj pozostate warzywa. Smaz dodatkowe 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® Gdy sktadniki lekko sie podsmazg dodaj przyprawy i przecier pomidorowy. Zamknij szybkowar, wybierz
program , Chef” (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 12 minut. Regulator cisnienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj

w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Leczo podawajz pieczywem lub ryzem.
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MLODA KAPUSTA
Z BOCZKIEM I KOPERKIEM

SKEADNIKL: .

® 1 srednia gléwka mltodej kapusty @ 1 tyzka maki pszennej

® 50 g boczku wedzonego ® 1 tyzka octu jabtkowego lub
® 1 Srednia cebula soku z cytryny

® 2 zabkiczosnku ® 180 ml wody

® 50 g masta ® s0l, pieprz

® 1 peczek koperku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Boczek, cebule i czosnek drobno pokréj. Kapuste poszatkuj (dos$¢ grubo), koperek posiekaj.

® Wybierz program , fry/smazenie”. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie rozgrzeje, wrzué
boczek i masto. Po 3 minutach dodaj cebule, po kolejnych 3 czosnek.

® Pod koniec smazenia dodaj make i dobrze wymieszaj.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® Dodaj kapuste, koperek, wode, ocet oraz pieprzi sol.

® Zamknij szybkowar, wybierz program ,Chef”’ (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 8 minut.
Regulator ci$nienia ustaw w pozycji,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Mlodg kapuste ostroznie natdz na talerze, posyp posiekanym koperkiem. Podawaj z pieczywem.



UDKA KURCZAKA NA RYZU

Odkqd stworzytem ten przepis zyskuje on mnostwo zwolennikow. To jeden
z moich najpopularniejszych przepisow na blogu. Dlatego postanowitem
przygotowac wersje na szybkowar.

SKLADNIKIL:

Marynata: Ryz:

® 3 udka z kurczaka ® 150 gryzu biatego

® 3 zgbki czosnku dtugoziarnistego (ja uzytem
® 1 lyzeczka suszonego majeranku parboiled)

® 1 lyzeczka suszonego tymianku ® 1 cebula

® 1 tyzka stodkiej papryki ® 1 marchewka

® 15 ziaren czarnego pieprz ® 400 ml bulionu miesnego lub
® 3 lyzkioleju roslinnego warzywnego

e sél ® 1 plaskatyzeczka kurkumy
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Czosnek obierz z tupin, drobno posiekaj. Dodaj przyprawy: majeranek, tymianek, stodkg papryke, sdl, pieprz
oraz olej roslinny - wymieszaj. Natarte udka mozesz gotowacé od razu lub pozostawic¢ do zamarynowania.

® Na dno naczynia szybkowaru wysyp ryz. Dodaj posiekang w drobng kostke cebule i marchew. Wlej bulion
wymieszany z kurkumg, na wierzch utéz kurczaka.

® Zamknij szybkowar, wybierz program ,Chef’ (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 17 minut. Regulator
ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Poczekaj, az calosé przestygnie. Udka podawaj z ryzem i ulubiong suréwka.
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ZRAZY WOLOWE ZAWIJANE

Zrazy wotowe to jedno z moich ulubionych dan. Zazwyczaj przygotowuje je
na swieta Wielkanocne, najczesciej w wiekszej ilosci.

SKEADNIKL:

® 5 plastréw wotowiny zrazowej ® 2 liscie laurowe

® 3 srednie ogdrki kiszone ® 10 ziaren ziela angielskiego

® 1 wieksza cebula ® 10 g grzybdéw suszonych

® 5lyzeczek musztardy ® 3 lyzkioleju do smazenia

® 5 plastréw boczku wedzonego ® 300 ml bulionu np. wotowego
® 4 tyzki maki pszennej ® sOl, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Grzyby namocz w letniej wodzie i pozostaw na 30 minut. Nastepnie odcisnij i posiekaj.

Plastry wotowiny rozbij cieniutko, najlepiej przez folie spozywczg, aby chroni¢ mieso.

Cebule pokrdj w pidrka, ogérka w paski.

Kazdy plaster wolowiny posyp pieprzem i sola, nastepnie posmaruj musztarda. Uléz po plastrze boczku
posyp cebulkg i ogérkami.

® Tak przygotowane zrazy zwin i zepnij dokladnie wykalaczkami. Nastepnie obtocz w mace pszenne;j.

® Wybierz program ,fry/smazenie”’. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie rozgrzeje,

wlej olej roslinny.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® Zrazy obsmaz ze wszystkich stron przez 5 minut. Nastepnie wsyp grzyby i wlej bulion, dodaj liscie laurowe
iziele angielskie.

® Zamknij szybkowar, wybierz program ,Chef’ (gotowanie z ci$nieniem) i ustaw czas 35 minut. Regulator
ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator ci$nienia do pozycji ,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. ltyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Zrazy delikatnie wyjmij z szybkowaru, a powstaly sos wedtug uznania mozesz zagesci¢ maka.
® Zrazy podaje z kaszg gryczang i buraczkami na ciepto.
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ZUPA CEBULOWA

Zupa cebulowa to wyjgtkowy przysmak. Najwazniejsza jest dobrze przysmazona
cebula, dzieki temu bulion ma piekny bursztynowy kolor.

SKLADNIKI:

1 kg cebuli

50 g masta

50 g oliwy z oliwek

1 tyzeczka cukru

1 ptaska tyzka maki pszennej

150 ml biatego wina

1,2 1 bulionu wotowego lub drobiowego

2 tyzeczki otartego Swiezego tymianku

sOl, pieprz,

ew. 1 tyzka ciemnego sosu sojowego dla koloru i smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Cebule obierz z tupin, pokréj w pidrka.

® Wybierz program ,fry/smazenie”. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie rozgrzeje wlej oliwe
i dodaj masto.

® Na rozgrzanym tluszczu podsmaz cebule przez 25 minut. Pamietaj, zeby w trakcie smazenia mieszad,
ale rzadko tak, aby nastgpita karmelizacja, na tadny, ciemnoztoty kolor.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® W polowie smazenia podsyp cukrem, solg i mgka. Pod koniec smazenia dodaj wino i pozwdl mu odparowac.

® Nastepnie wlej bulion i dodaj tymianek. Zamknij szybkowar, wybierz program ,,Chef”’ (gotowanie z cisnieniem)
iustaw czas 15 minut. Regulator ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator ci$nienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare
wypuszczaj stopniowo.

® Po otwarciu w razie potrzeby dopraw do smaku ciemnym sosem sojowym.
® Zupe cebulowg podawaj z serowymi grzankami.
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ZEBERKA Z WARZYWAMI

Jest to typowo ,,meskie” danie jednogarnkowe. Po ugotowaniu maniy gotowy
caty smakowity zestaw — zeberka, mtode ziemniaki i warzywa.

SKLADNIKI:

® 600 g zeberek wieprzowych ® 1 marchewka

® 2 lyzkioleju roslinnego ® 1 pietruszka

® po pétilyzeczki suszonego ® 1 cebula
rozmarynu, bazylii, oregano ® 1 tyzeczka posiekanego imbiru

® 1 tyzeczka stodkiej papryki ® 350 ml wody

® 500 g malych mlodych ® Olej roslinny do smazenia
ziemniakow ® sOl, pieprz

o 1/, gléwki wloskiej kapusty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

® Zeberka pokrdj na réwne kawalki, natrzyj olejem roélinnym. Oprész sola i pieprzem oraz przyprawami:
rozmarynem, bazylia, oregano oraz papryka.

® Ziemniaki wyszoruj pod biezgca wodg. Kapuste grubiej poszatkuj.

® Reszte warzyw (marchew, pietruszke i cebule) oczysé i pokrdj na wiekszg kostke.

® Wybierz program , fry/smazenie”’. Kiedy pojemnik szybkowaru SW500 prefect cook sie rozgrzeje
wlej olej roslinny.

UWAGA! W trakcie smazenia nie zakladaj pokrywy.

® Do rozgrzanej misy widz zeberka, obsmaz je z obu stron przez 5 minut. Obsmazone zeberka wyjmij z misy
szybkowaru za pomocg szczypiec, thuszcz ze smazenia pozostaw.

® Na dno uldz cale ziemniaki i reszte warzyw. Na warzywach utdz zeberka, wlej wode.

® Zamknij szybkowar, wybierz program , Chef” (gotowanie z cisnieniem) i ustaw czas 35 minut. Regulator
ci$nienia ustaw w pozycji ,,CLOSE”.

® Po uplywie tego czasu ostroznie przesun regulator cisnienia do pozycji ,,OPEN”.

UWAGA! Z regulatora cisnienia bedzie sie wydobywal mocny strumien goracej pary! Regulator obsluguj
w rekawicach kucharskich, najlepiej przy uzyciu dlugiego narzedzia kuchennego, np. lyzki, zas pare

wypuszczaj stopniowo.

® Zeberka podawaj z ziemniakami i warzywami.
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