‘ Wioskie
smaki

Kuchnia wtoska to jedna z najpopularniejszych i najbardziej lubianych tradycji
kulinarnych na swiecie. Najwazniejsza jest w niej prostota przygotowania oraz
szacunek dla produktu. We wtoskiej spizarni znajdziemy produkty najwyzszej
jakosci: oliwe z oliwek extra vergine, Swieze ziota takie jak bazylia, oregano czy
rozmaryn, warzywa oraz wysmienite sery i wedliny.

Swiat pokochat Wtochy za pizze, makarony (pasta), risotto, kawe
espresso oraz desery takie jak tiramisu czy pyszne lody gelato.
Wielbiciele dobrego jedzenia na catym Swiecie znajg smak serow
Parmigiano Reggiano i Mozzarella di Bufala, a takze wedliny
Prosciutto di Parma.

Kuchnia wtoska jest podstawg diety sSrodziemnomorskiej, uwazanej za jedna
z najzdrowszych na swiecie. Obfituje w zdrowe ttuszcze roslinne,
antyoksydanty (likopen z pomidoréw) i Swieze warzywa, co sprzyja zdrowiu
serca i dtugowiecznosci.



O NAS

My, uczniowie technikum zywienia i ustug
gastronomicznych w ZS Nr 1 im. T. Kosciuszki
w Krasnymstawie mieliSmy okazje poznac zalety
witoskiej kuchni podczas odbywania praktyk
zawodowych w ramach projektu ,Ferrari &
Fettuccine: Praktyki zawodowe we wtoskiej kuchni
I motoryzacji', finansowanego z Europejskiego
Funduszu Spotecznego Plus 2021 - 2027.
Przebywajac w potozonych
w potnocnych Wtoszech miastach Reggio Emilia
i Bolonii zauwazylismy szacunek Wtochow dla
przyrzadzania positkow i dtugiego, wspolnego ich
celebrowania. Wiekszos¢ klasycznych dan jest zreszta
bardzo prosta w przygotowaniu. Kluczem nie sg
skomplikowane techniki, ale jakos¢ sktadnikéw:
przede wszystkim sSwietna oliwa i pyszne pomidory.
W czasie odbywania praktyk we wtoskich
restauracjach nauczylismy sie, jak nadac¢ potrawom
autentyczny, prawdziwie wtoski smak.
Tq wiedza chcemy sie z podzielic.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Kotlet po bolonsku -
cotoletta alla bolognese

" e 2 spore plastry kotletow cielecych,
Sktadniki: e 100 g szynki parmenskiej,

e 100-150 g sera parmezan (najlepiej w kawatku),
e 1-2jajka,

e butka tarta,

e Y szklanki mleka,

oliwa, masto.

1.Kotlety cielece rozbij ttuczkiem na bardzo cienkie
plastry. Jesli po rozbiciu sg duze, przekrdj je na pot.

2.Roztrzep jajka w jednym talerzu, a do drugiego wsyp
butke tarts. Kotlety obtocz najpierw w jajku, a nastepnie
w butce tartej, dobrze jg wklepujac. Na patelni rozgrzej
oliwe z dodatkiem masta. Smaz kotlety na srednim ogniu
Z obu stron na ztoty kolor. Po usmazeniu odsgcz kotlety
na reczniku papierowym.

3.Na kazdym usmazonym kotlecie utdz plasterki szynki
parmenskiej, a na wierzch potoz plasterki parmezanu.
Przetdz kotlety do naczynia zaroodpornego lub na
czysta patelnie, a nastepnie wlej troche mleka. Zapiekaj
w piekarniku lub w przykrytej pokrywka patelni az ser
sie rozpusci.

Kotlety podawac z ulubionymi dodatkami
np. pieczonymi ziemniakami i suréwka




Gnocchi zapiekane po wiosku -
gnocchi alla sorrentina

Sktadniki:

1 kg gnocchi,

250 g mini mozzarelli lub 2 kulki zwyktej Swiezej mozzarelli,
1/2 szklanki startego parmezanu + do podania,

700 ml passaty pomidorowej,
2 zabki czosnku,

2 tyzki oliwy extra vergine,

2 tyzeczki suszonego oregano,

Swieza bazylia (ok. pot szklanki listkow).

1.Do garnka wlej oliwe i wrzucic obrane
I pokrojone na po6t zgbki czosnku i chwile poddus
je na matym ogniu, nie rumienigc za bardzo.

2.Wlej passate, dopraw solg, pieprzem oraz
suszonym oregano. Zagotuj, przykryj i gotuj pod
przykryciem jeszcze przez okoto 10 minut.

3.Piekarnik nagrzej do 200 stopni C.

4.W duzym garnku zagotuj wode, posol, wrzucic
gnocchi i gotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (mate gnocchi gotuje sie przez ok. 2
minuty od wyptyniecia na powierzchnie).

5.0dcedz i wytdéz do naczynia do zapiekania. Zalej
sosem pomidorowym i wymieszaj.

6.W s$rodek powciskaj kuleczki mozzarelli (lub
pokrojone wieksze kulki) oraz liscie bazylii.

/.Posyp parmezanem i wstaw do piekarnika na ok.
15 minut.

Podawac z resztg parmezanu
I udekorowac sSwiezg bazylig



Sktadniki: 1.0Obierz szalotke i drobno posieka.

2.Umyj cukinie, pokroj w kierunku dtugosci, a nastepnie na plasterki.

3.Na duzej patelni rozgrzej kilka tyzek oliwy i dodaj szalotke, a nastepnie dodaj cukinie. Przypraw solg i czarnym
pieprzem. Smaz na srednim ogniu ale zeby warzywa byty nadal lekko chrupiace.

4.Pokroj boczek na mate kawatki i zrumien na matej patelni az bedzie ztoty i chrupiacy.

5.W miedzyczasie zagotuj makaron w duzej ilosci wrzgcej osolonej wody. Ugotowany makaron przetoz
bezposrednio na patelnie z cukinia.

6.Przypraw do smaku, mieszajac przez kilka chwil na ogniu, a nastepnie posyp wszystko chrupigcym boczkiem.

/.Podawaj gorace posypane serem parmezan.

Wskazéwka: Wtosi uzywaja takze serka smietankowego (robiola lub crescenza) wymieszanego
z mlekiem, oregano i parmezanem, ktory mieszajg z przygotowanym makaronem.
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Zielona lazania bolonska -
lasagne Verdi alla bolognese

1.Szpinak umyje, ugotuj i posiekaj. Reszte
sktadnikéw na ciasto potacz i dodaj do nich
szpinak. Ciasto zagniec i odstaw pod
przykryciem na okoto 40 minut.

2.Po uptywie czasu rozwatkuj ciasto

Sktadniki:

CIASTO:
e pot kilograma maki pszennej,

e 3jajka, i uformuj z niego prostokatne ptaty.

e 300 gramow szpinaku, 3. Przygotuj beszamel. Rozpus¢ masto, dodaj

e 2tyzki oliwy z oliwek. make i doktadnie wymieszaj. Dodaj mleko i
FARSZ: przyprawy.

e 220 gramow miesa mielonego
najlepiej wotowego,
e 40 gramow boczku,

4.Boczek pokrdj i razem z posiekanymi
warzywami smaz na masle, nastepnie dodaj

e 40 graméw masta, mielone mieso, bulion oraz passate i gozdziki.

o 1 todyga selera naciowego, 5.Ptaty ciasta ugotuj w wodzie z dodatkiem

e 1 cebula, oliwy z oliwek. Odcedz i pozostaw do

> L MEMEE, ostygniecia.

> 1, AR SR, 6.Naczynie zaroodporne albo blache

e kilka gozdzikow, tokat . ' N < d Dot6 ,

e 3 tyski passaty pomidorowei. p.ros okatna pos.r.narUJ mastem. .aospo potdz 2
BESZAMEL: ciasto, posmaruj je beszamelem i cieptym

e 100 graméw maki pszennej, farszem. Powtérz czynno$¢ do uzyskania kilku L

e 100 gramow masta, warstw.

e 1litr mleka, 7.Nastepnie catos¢ posyp startym parmezanem

e gatka muszkatotowa, c e e .

| Swiezymi ziotami. —

e sOlipieprz,
POZOSTALE .
e parmezan i $wieze ziofa. godziny.

8. Piecz w temperaturze 180 stopni przez po6t




Makaron z sosem wotowym -
Tagliatelle con ragu alla bolognes

Sktadniki:

500 g miesa mielonego wotowego,
25 g wtoskiej pancetty lub boczku,
1 duza cebula,

1 zabek czosnku,

1 marchewka,

1/2 todygi selera naciowego,

1 szklanka czerwonego wina,

1 puszka pomidorow (400 g),

2 tyzki koncentratu pomidorowego,
2 tyzki mleka,

1 tyzeczka oregano,

1/4 tyzeczki tymianku,

1/4 tyzeczki rozmarynu,

1/4 tyzeczki pieprzu,

3/4 tyzeczki soli,

2 tyzki oliwy z oliwek,

400 g szerokiego makaronu
tagliatelle lub pappardelle.

1.Pancette lub boczek pokroj w drobng kostke, cebule oraz marchewke obierz i wraz z selerem naciowym drobno
posiekaj, zabek czosnku przecisnij przez praske.

2.Pancette lub boczek podsmaz krotkg chwile na oliwie, a nastepnie dodaj cebule, seler oraz marchew i zeszklij je
przez kilka minut. Pilnuj, zeby sie nie przypality.

3.Dodaj mielone mieso i smaz ok. 10 min. Niewiele mieszaj - pozwol aby mieso przysmazyto sie od dotu
I wtedy dopiero zamieszaj. Kilkakrotnie pozwdl miesu sie przysmazyc. Gdy cate mieso sie przesmazy, dodaj wino
i gotuj az odparuje.

4.Dodaj rozdrobnione pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy, dopraw sola, pieprzem, przyprawami
I gotuj przez minimum pottorej godziny na wolnym ogniu, dolewajac co jakis czas troche wody. Najlepiej by
sos smazyt sie bardzo powoli przez 3 do 4 godzin. Pod koniec gotowania dodaj mleko.

5.Ugotuj makaron al dente i odcedz (nie przelewaj zimna wodg3!). Poniewaz makaron bedziesz jeszcze mieszaé
Z goragcym sosem, wazne by byt ugotowany naprawde al dente. Dodaj makaron do rondla z sosem, szybko
wymieszaj i wytdz na talerze. Posyp swiezo startym parmezanem.



Wioskie biszkopty z kremem

Sktadniki:

- Zuppa Inglese

KREM PODWOJNY (waniliowy i czekoladowy)

e 500 ml mleka, 1.Podgrzej mleko z wanilig. W misce wymieszaj zottka
e 50 g cukru, z cukrem i maka. Wlej do goracego mleka.
o 3 76ttka, Podgrzewaj az zgestnieje. Odstaw do wystudzenia.
e 30 g skrobi kukurydziane;j, 2.0dlej potowe kremu, dodaj posiekang czekolade,
e 50 g gorzkiej czekolady (dodawana do mieszaj do rozpuszczenia.

potowy kremu) 3.Podgrzej wode z syropem malinowym i cynamonem.
e 1 laska wanilii lub 1 tyzeczka pasty Lekko ostudz.

waniliowej 4.Biszkopty zanurz na sekunde w wodzie z syropem.

NASACZENIE Ve t
r ;

e 100 ml wody, adaj warstwy

1. Biszkopty

2. Kem waniliowy

3. Biszkopty

4. Krem czekoladowy

e 3tyzki syropu malinowego,
e 2 laski cynamonu.

POZOSTALE
e 200 g biszkoptow.

Chtodzenie: Minimum 3-4 godziny w loddéwce.

Podanie: Mozna udekorowac
swiezymi malinami lub kakao.



Tiramisu w pucharze -

Tiramisu trifle

Sktadniki:

250 g serka mascarpone,
80 g cukru pudru (lub do
smaku),

okoto 6-8 ciasteczek
amaretti (plus do dekoracji),
0,5 szklanki kawy (mocnej -
mozesz dodac do niej
troche amaretto i cukru).

1.Ciasteczka pokrusz i zalej kawa.
2.Serek mascarpone zmiksuj z cukrem
pudrem.

Na dno czterech nieduzych pucharkow
natdz troche namoczonych ciasteczek.
Natdz na nie troche kremu.

Powtdrz warstwy z ciasteczek i kremu.

Deser mozesz podac od razu, albo
schtodzi¢ w lodowce.

Przed podaniem na wierzchu utéz cate
lub lekko pokruszone ciasteczka
amaretii.



Tortellini w rosole -
Tortellini In brodo

Sktadniki:

e rosot drobiowy lub wotowy,

e opakowanie swiezego tortellini z miesem, serem lub szpinakiem
e ser parmezan do posypania,

e natka pietruszki.

Opcja 1:
1.Podgrzej okoto 1,5-2 litrow domowego rosotu. Jesli masz swieze
tortellini (250-400g), wrzu¢ je bezposrednio do wrzacego bulionu.
2.Gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty.
3.Podawaj gorace, posypane tartym parmezanem i natkg pietruszki.

Opcja 2:
1. Tortellini ugotuj w wodzie, po czym zalej na talerzu gorgcym
bulionem.
2.Podawaj gorace, posypane tartym parmezanem i natkg pietruszki.

Wskazéwka: Mozna rowniez uzyc tortellini mrozone jednak nalezy je
dtuzej gotowac ok. 4-6 minut.




Kuchnia wtoska to potgczenie prostoty
| najwyzszej jakosci sktadnikow, ktore
tworza podstawe jednej z najzdrowszych
diet Swiata. To pewnie w szacunku do
tradycji i Swiezych, lokalnych produktéw
tkwi sekret doskonatego smaku jej
charakterystycznych, znanych na catym
swiecie potraw.

Smacznego

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglqgdy
i opinie sq jedynie opiniami autora lub
autorow i niekoniecznie odzwierciedlajq poglgdy
i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA).
Unia Europejska ani EACEA nie
ponoszq za nie odpowiedzialnosci.
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