


Bilal

Pakistanczyk, ktéry od 7 lat mieszka w Szwecji, gdzie ukonczyt studia
magisterskie z informatyki. Jego pasjg jest gra w krykieta i robienie zdjec.
Prowadzi wtasng firme fotograficzng Bilal Photography
(bilal-photography.com) oraz zajmuje sie tworzeniem stron internetowych.
Dobra Strona Swiata (www.dobrastronaswiata.com) jest jego dzietem.
Bilal uwielbia gotowac.

Prgebieq warsgtatow:

Ucznidw dzielimy na 4 grupy po 5-6 0sob.
Kazda grupa jest odpowiedzialna za zrobienie jednego dania.

Sprget petrgebny do warsglatow:

* noze

» deski do krojenia

e 2 duze patelnie

» 2 topatki do patelni

e 4 duze garnki

e 4 duze miski

4 duze tyzki do mieszania
* 4 palniki do gotowania
e 1 matamiska

e talerze

e sztucce
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Ruwregak curry g rysem

@ czas przygotowania: 60 min. L porcjadla 4 oséb

SKtADNIKI:

e Tkg filetoéw z kurczaka

2 Srednie cebule

e 2-3 zabki czosnku

e zabek imbiru

» 300-400 g sosu pomidorowego

e 1 tyzeczka chili

e Yityzeczki kurkumy

o Yo tyzeczkisoli

e 2-3 szczypty swiezej lub mrozonej posiekanej kolendry
» 100-200 ml oleju/oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

Pokroic kurczaka i cebule na mate kawatki.
Wilac troche oleju do garnka, zagrzac i zaczac¢ smazyc cebule.
Jak cebula sie lekko zarumieni, wrzuci¢ kurczaka.

PR

Wrzuci¢ do garnka starty czosnek, imbir.
Wymieszac wszystko i gotowac przez 10 min.

<

Dodac sos pomidorowy, sél, chili, kurkume i wymieszac.

o

Gotowac na matym ogniu pod przykryciem przez 15-20 min.
i czekac, az olej wyptynie na wierzch sosu.

7. Mieszac delikatnie co 5-7 min.

8. Posypac kolendra. Mozna podac z ryzem i sosem czosnkowym.

www.dobrastronaswiata.com



365 cg65nkowy

@ czas przygotowania: 5 min. L vorciadia 4 oséb

SKtADNIKI:

» 250-300 g jogurtu naturalnego
» Yatyzeczki pieprzu
e 1 zgbek czosnku

PRZYGOTOWANIE:

1. Dodac pieprzistarty czosnek do jogurtu.
2. Wymieszac wszystko (dla smaku mozna dodac wiecej
pieprzu).
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Cgerwona socgewica

@ czas przygotowania: 45 min. L porcjadla 4 oséb

SKtADNIKI:

¢ 400 g czerwonej soczewicy

2 $rednie cebule

e 2-3 zabki czosnku

e zabek imbiru 13
e 1 tyzeczka chili

o Y tyzeczki kurkumy

e 2/3tyzeczkisoli

e 200-300 ml oleju/oliwy z oliwek lub 200-300 g masta

PRZYGOTOWANIE:

1. Wrzuci¢ soczewice do garnka i dodac 8 szklanek wodly.

N

Dodac 100 ml, chili, sol i kurkume. Wymieszac.

3. Gotowac na matym ogniu az soczewica stanie sie jednolitg masa
i woda wyparuje.

4. Mieszaé co 4-5 min.

5. W miedzyczasie poszatkowac cebule i smazyc na oleju/masle
az sie zarumieni.

6. Zetrzec¢ czosnek, imbir i dodac do cebuli. Smazy¢ przez ok. 2 min.

7. Wrzuci¢ usmazong cebulg, czosnek i imbir do garnka z soczewica.

8. Gotowac wszystko na matym ogniu pod przykryciem przez
ok. 10 min. Mieszac co 2-3 min.

9. Mozna podac z ryzem/tortilla/pieczywem.
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Sgpmakgwnnmcgkmm

® czas przygotowania: 45-60 min. L porcja dla 4 oséb

SKtADNIKI:

e 1kg Swiezego lub mrozonego szpinaku

e 5-6 $rednich ziemniakow

1 tyzeczka chili

o Yityzeczki kurkumy \/ “
e 2/3tyzeczkisoli \\ ,:X(
e 200-300 ml oleju/oliwy z oliwek

e 15-20 ziarenek kolendry

PRZYGOTOWANIE:

1. Dodac troche oleju/oliwy do garnka i rozgrzac. Wrzucic¢ szpinak.

2. Gotowac szpinak przez 20 min. na matym ogniu i mieszac co jakis
czas. W razie potrzeby dodac troche wody.

3. Dodac sél, chili, kurkume, ziarenka kolendry i wymieszaé.
4. Wrzuci¢ ziemniaki pokrojone na srednie kawatki.

5. Gotowac na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 15 -20 min.
Mieszac co 4-5 min.

6. Danie jest gotowe, kiedy olej pojawi sie na wierzchu.

7. Mozna podac z tortillg lub pieczywem oraz sosem czosnkowym.
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marchony

@ czas przygotowania: 45-60 min. & porcja dla 4 oséb

SKEADNIKI:
1 kalafior

e 5-6 srednich ziemniakow
e 2-3 srednie marchewki ﬂg
2 Srednie cebule

» 200-300 g sosu pomidorowego

o Y tyzeczki chili

e 1 tyzeczka przyprawy garam masala

e Yityzeczki kurkumy
e 2/3tyzeczkisoli

p—,

¢ 100-200 ml oleju/oliwy z oliwek S~—
PRZYGOTOWANIE:
1. Podzieli¢ kalafior na $rednie rozyczki. Pokroic¢ ziemniaki

N~ WD

na srednie kawatki. Pokroi¢ marchewke. Pokroic cebule.
Dodac oleju do garnka, zagrzac i smazyc cebule.

Jak cebula sie zarumieni, wrzucic kalafiora
i dodac pot szklanki wody.

Gotowac na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 15 min.
Delikatnie mieszac od czasu do czasu.

Dodac sos pomidorowy, ziemniaki i marchewki.

Dodac sdl, chili, kurkume i garam masala, po czym wymieszac.
Jak ziemniaki i marchewka beda miekkie, danie jest gotowe.
Mozna podac z tortillg lub pieczywem oraz sosem czosnkowym.
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Action Projects are in dependent initiatives o f Humanity
C I I O N in Action Fellows and Senior Fellows that address social
and human rights issues around the world
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