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Gotuj z Corba.pl - czyli jachtowa kuchnia!

Wychodzac naprzeciw rosngcym wymaganiom naszych
Klientow postanowilismy wzorem lat ubiegtych urozmaicic
i ulepszy¢ w jeszcze wiekszym stopniu menu kuchni jachtowe.
Zaprowiantowalismy kuchnie jachtowe w sSwieze mieso,
wedliny, sery oraz inne przysmaki, ktére mamy nadzieje
przypadng Panstwu do gustu.

Niniejszy poradnik stanowi jedynie pewnego rodzaju
propozycje, sugestie, jak mozna wykorzysta¢ w racjonalny
sposob dostarczone przez nasza firme produkty spozywcze do
przygotowania smacznych i urozmaiconych positkow
obiadowych.

Bon a/D/oétit



Zataczamy liste produktéw, ktére znajdziecie Panstwo w kartonach z
zaprowiantowaniem.

W trakcie rejsu zapasy uzupetniane sg na biezagco w lokalnych sklepach i
na miejscowych bazarach. Gwarantuje to wcigz $wiezg zywnos¢. Naszym
zdaniem takie rozwigzanie sprawdza sie najlepie;j.

Zanim jednak bedziecie Panstwo chcieli co$ dokupi¢, prosze sprawdzic
czy konkretne produkty rzeczywiscie sie skoniczyty. Swieze pieczywo,
warzywa oraz nabiat kupowany jest przez cztonkéw zatogi .

Na naszych rejsach uczestnicy sami przygotowujg sobie positki. Skiper
wyznacza takie osoby, dzielgc zatoge na wachty kambuzowe.

Do Panstwa dyspozycji na jachcie jest piekarnik - zachecamy do
korzystania. Kolacje na ciepto zadowolg kazdego gtodengo zeglarza.
Doskonale sprawdzajg sie zapiekanki lub tortilla.




Fasolka po bretonsku

Nasza pierwsza propozycja dotyczy obiadokolacji w dniu przyjazdu.
Przygotowanie cieptego, pozywnego positku w tym dniu powinno byc¢
czynnoscig prostg i nie wymagajacg wiekszego wysitku po meczacej
podrozy z Polski.

Sktadniki:
* 5stoikéw fasolki po bretonsku
* 1 op.kietbasy
e 3-4cebule
e 3-4z3bkiczosnku
* odrobinaoleju
* przyprawy: sol, pieprz, papryka ostra, majeranek

Fasolke ze stoikow przetozyc do garnka i podgrzewac na wolnym ogniu co
jakis czas mieszajac. Kietbase pokroi¢ w kostke 0,5 cm wielkosci. Na
patelnie wyla¢ odrobine oleju i wrzuci¢ pokrojong kietbase, smazy¢ na
srednim ogniu. Obrac i pokroi¢ w paski cebule. Gdy kietbasa bedzie juz w
postaci matych chrupigcych skwarek dorzuci¢ cebule i smazyé¢ z
dodatkiem soli i pieprzu na ztocisty kolor. Obrac¢ i posieka¢ dowolnie
czosnek, doda¢ na patelnie i smazy¢ koto 1 min. Tak przyrzadzona
kietbase wraz cebulg i czosnkiem dodac do gotujacej sie fasolki. Catosc
doprawi¢ do smaku ostrg papryka i majerankiem doprowadzajac do
wrzenia stale mieszajagc by nie przywarto. Podawa¢ w miseczkach z
chlebem.




Kurczak zielone curry z mlekiem kokosowym

Drugi dzien rejsu zawsze obfituje w liczne wrazenia i emocje. Zatogi
wtasnie sie zgrywajg ze sobg a apetyty na wspdlng zabawe wzrastaja.
Trzeba pod to zrobi¢ odpowiedni podktad. Wykorzystamy do tego
soczyste piersi kurczaka oraz ryz.

Sktadniki:
e pierszkurczaka
e curry green 3 op.
* mleko kokosowe
e przyprawy: sol, papryka ostra
e |is¢ kafiru
e warzywa: papryka czerwona i cukinia, czosnek, cebula, imbir

Piers z kurczaka doktadnie myjemy pod biezagcg wodg i kroimy na
mniejsze paseczki. Curry rozprowadzamy w mleczku kokosowym tak, aby
catkowicie sie rozpuscito. Papryke, cukinie i cebule kroimy na mniejsze
kawatki. Kurczaka doprawiamy solg, dodajemy li$¢ kafiru. Wszystko
smazymy, dodajemy pokrojony czosnek, a potem lekko dusimy przez ok. 3
minut do miekkosci miesa, a chrupkosci cukinii. Na koniec catosé
przektadamy do wcze$niej przygotowanego mleczka kokosowego z
zielonym curry i gotujemy jeszcze z 5 min. Tak przygotowane danie
podajemy z ryzem.




Schabowy

Na wodzie od rana. Tym razem przed nami diuga droga. Gdzie
zacumujemy na noc to juz wyjdzie ,w praniu”. Tego dnia bedziemy
potrzebowali silnego zastrzyku energii. Dlatego tez sugerujemy klasyczne
polskie danie czyli ,kotlet schabowy z ziemniaczkami” Do tego dania
mozna przygotowaé np. mizerie z ogorkdw i kwasnej Smietany
doprawionej do smaku cukrem i solg, lub zasmazane buraczki.

Sktadniki:
* schab
e 3-4jaja
* 0,5 szklanki mleka
* butkatarta
e sl pieprz
* olejdosmazenia
e buraczkilub mizerie

Mieso uttuc na kotlety, posypac lekko solg i pieprzem. Whbi¢ jaja do
miseczki i roztrzepa¢ wraz z mlekiem. Macza¢ przygotowane mieso w
jajku, a nastepnie obtoczy¢ w butce tartej. Na patelni rozgrzac olej. Gdy
juz bedzie miat odpowiednia temperature uktadaé¢ kotlety, tak by
pokrywaty cato$¢ patelni (zapobiega przypalaniu sie) i smazyé na
umiarkowanym ogniu z obu stron na brgzowawo-ztocisty kolor. Podawac
wraz z ziemniakami z wody i buraczkami lub mizeria.




Penne z pesto pomidorami koktajlowymi, czosnkiem, oliwkami

Zmeczeni, gtodni? Macie ochote na przygotowanie dania, ktore jest
proste i szybkie. A jesli do tego lubicie smaki wtoskie, to jest to z
pewnoscig propozycja dla Was. Makaron ze stodkimi pomidorami
koktajlowymi, czarnymi oliwkami, bazyliowym pesto i czosnkiem
podsmazonym na odrobinie oliwy z oliwek przypadnie do gustu catej
zatodze i nie znudzi sie tak szybko. Warto wyprébowac!

Sktadniki:
* makaron penne
* oliwazoliwek
e zielone pesto
* pomidory koktajlowe lub suszone w zalewie
e czosnhek,
e czarneoliwki
* przyprawy: pieprz, sol, cukier

Doprowadz do wrzenia osolong wode w duzym garnku, ugotuj makaron
al dente. Po ugotowaniu makaron odcedz i odstaw na czas przygotowania
sosu z pomidorow, podgrzej oliwe na patelni, dodaj przecisniety przez
praske czosnek, delikatnie podsmaz pomidorki koktajlowe przekréj na
potéwki, wrzu¢ na patelnie i smaz na nieduzym ogniu razem z czosnkiem
przez okoto 5 minut. Dodaj pesto i pokrojone czarne oliwki (poodczas
smazenia mozesz dodac¢ odrobine wody) Nastepnie wytacz ogien, dodaj
ugotowany makaron, mieszaj drewniang tyzka kilkanascie sekund.
Podawaj od razu, na talerzu przyozddéb listkami swiezej bazylii i posyp
startym parmezanem.




Poledwiczki wieprzowe w zurawinowym sosie

Kolejne mile za nami. Kto wie, moze dzis zawitamy na jakas wyspe? Co
bedziemy jes¢? Zaserwujemy smaczne i proste w przygotowaniu danie.
Poledwiczki wieprzowe w zurawinowym sosie..

Sktadniki:
* okoto 4 x poledwiczki wieprzowe;j
e 600 ml czerwonego wina
e 4 tyzki miodu
* opakowanie zurawiny
* sOl, pieprz
* olej
* kaszagryczana lub ziemniaki
* masto
e satatkaszwedzka lub/i z kapusty

Poledwiczke oczysci¢ z btonek i wtdkienek. Pokroi¢ na plastry ok 1 cm
grubosci. Kazdy plasterek rozgniesc dtonia. Posoli¢, popieprzyc i usmazyc
na rozgrzanym oleju. W garnku wymieszac¢ wino, miod i zurawine. Zdjac
poledwiczki z patelni i wla¢ na nig mieszanine z garnka. Odparowac
mieszajac od czasu do czasu. Kiedy sos zgestnieje wrzuci¢ ponownie
poledwiczki i doda¢ masto. Podgrza¢. Podawac¢ z kaszg gryczang lub
ziemniakami oraz satatka szwedzka lub z kapusty.




Spaghetti z tunczykiem w pomidorach

| tak ptyniemy i ptyniemy “gtdéd w zotadkach juz sie odzywa, a przed nami
ladu nie wida¢. Kapitan gtodny! Przyrzadzmy cos na szybko, danie
smacznie i sycace!

Sktadniki:

e makaron spaghetti

e osolona woda do ugotowania makaronu

Sos:

e 2/3 szklanki oliwy z oliwek

e 3 op kaparow

e 6 xduze cebule pokrojone w drobng kosteczke

e 2x puszki krojonych pomidoréw + 3 x pasata pomidorowa
e gtdwka czosnku pokrojonego w mate plasterki

e ostra papryczka proszkowana lub - 1-2 papryczki chili
e starty ser gran padana 1 op.

e sol, odrobina cukru

e 4 xtunczyk

Wstawi¢ wode na makaron, posoli¢. Pokroi¢ cebule, czosnek,
i papryczke na plasterki. Zetrze¢ parmezan. Do gotujacej sie wody
wrzuci¢ makaron. Gotowac krécej niz al dente (jesli do al’dente producent
zaleca 8 minut, gotowac 6 minut - makaron dogotuje sie jeszcze na patelni
razem z sosem). Na patelni rozgrzac¢ oliwe, wrzuci¢ pokrojong cebule
- posypac¢ niewielkg iloscig soli - zeszkli¢, nastepnie dodac¢ czosnek
i papryczke (lub papryke ostrag w proszku). Podsmazaé¢ ok. 2 minuty
(czosnek sie zaztoci). Dodajemy tunczyka. Nastepnie dodaé¢ kapary
(z odrobing zalewy). Po chwili dodajemy pomidory z puszki. Dodac
odrobine cukru . W miedzyczasie odcedzi¢ makaron i natychmiast dodac
do sosu na patelni, pomieszac¢ i smazy¢ jeszcze ok. 1 minuty. Posypac
startym parmezanem. Przystroi¢ swiezym listkiem bazylii. Podawac¢ z
biatym winem.




PROPOZYCJE SNIADANIOWE

Sniadanie angielskie, troche odchudzone

Sniadanie angielskie to tradycyjnie kietbaski, bekon, kaszanka, grzyby,
potéwka pomidora, fasolka w sosie pomidorowym i jajka sadzone lub
jajecznica. Czasem w zestawie znajdzie sie jeszcze ziemniaczany placek.
Do tego tosty z mastem. Jest na bogato, bardzo kalorycznie i chyba troche
za duzo. Jesli szukacie positku, po ktérym dtugo nie bedziecie gtodni, to
angielskie sniadanie jest warte rozwazenia.

Sktadniki:

* jajka

* oliwa

* pomidory, pieczarki

* boczek wedzony surowy

* kietbaski z szynki lub frankfurterki

* fasolka w sosie

* szalotka

e czosnek

* papryka ostratyzeczki, oregano tyzeczka, swiezo mielony pieprz
* posiekana natka

W garnku podgrzej fasolke w pomidorach, dodaj odrobine soli, papryki i
cukru do smaku. Rozgrzej piekarnik do 190 stopni. Na blasze ut6z kietbaski
(mozesz je ponacinac w kilku miejscach), plasterki boczku i przeciete na pét
pomidory - te oprész sola, oregano, czosnkiem i dodaj odrobine masta.
Piecz przez ok. 15 minut. W tym czasie umyj i osusz pieczarki, pokrdj na
kawatki i przesmaz na poét tyzki oliwy. Zdejmij z patelni, teraz mozesz
odrobine posoli¢. Na reszcie oliwy usmaz jajka. Wytd6z poszczegodlne
sktadniki na talerz: kietbaski, boczek, jajko, pieczarki, potéwke pomidora i
porcje fasolki w sosie.




Musli z jogurtem i owocami

Najlepsze jest to, ze generalnie nie ma na to przepisu! Po prostu
wrzucamy wszystko, co lubimy, w ilosciach odpowiednich na nasz apetyt.
Do sporzadzenia takiego sniadania przydatne beda: - ptatki zbozowe -
owoce - orzechy - mleko lub jogurt naturalny/owocowy.

Szakszuka z pomidorami

Szakszuka z pomidorami z puszki i czerwong paprika to zdrowy positek i
zarazem Swietny pomyst na sniadanie. Podstawowy przepis na szakszuke
jest bardzo tatwy i szybki do przygotowania. Wystarczy kilka
powszechnie dostepnych sktadnikdw, aby cieszy¢ sie kuchnig
srodziemnomorska w swoim domu.

Sktadniki:

* jajka

e pomidory z puszki

e czerwona paprika, cebula, czosnek

* tyzkaoliwy z oliwek

* wedzonej paprika, sél i papryka ostra, kmin rzymski
* natka pietruszki/kolendra

W pierwszej kolejnosci na patelni na tyzce oliwy podsmazamy na 2/3
mocy kuchenki posiekang w kostke cebule i czosnek oraz czerwona
papryke. Nastepnie smazymy chwile pod przykryciem kilka razy
mieszajac i dodajemy pomidory z puszki. Jesli mamy cate pomidory,
nalezy je podzieli¢ na mniejsze czesci. Catos¢ smazymy chwile pod
przykryciem i dodajemy przyprawy, nastepnie wbijamy na srodek jajka.
Zmniejszamy ogien i smazymy pod pokrywka do momentu Sciecia sie
biatek. Szakszuke podajemy z kromka pieczywa dowolnego rodzaju i
posiekang kolendra lub piertuszka.



Omlet na tortilli

Omlet na tortilli to nasz najnowszy hit na pyszne $niadanie. UkryliSmy w
nim dodatkowo ser i smazony boczek, szalotke i czrwong papryke.
Po prostu palce lizac¢!

Sktadniki:

jajka

tortilla pszenna

ser z6tty

boczek wedzony
papryka czerwona
sol, paprika lub pieprz

Na rozgrzanej patelni usmaz pokrojony w kostke boczek, cebule i
papryke. Na tej samej patelni rozlej roztrzepane i doprawione jajka, posyp
serem, po czym przykryj je plackiem tortilli. Smaz do chwili, az jajka
przestang by¢ ptynne. Nastepnie odwrd¢ na drugg strone i podpiekaj
przez chwile.

~g




Grzanki z awokado, tososiem wedzonym i jajkiem w koszulce
Sktadniki

jajka

pieczywa, np. ciabatta
masto do posmarowania
koperek, satata

tosos wedzonego

soku z cytryny

awokado

tyzeczka oliwy

sdl, pieprz

czarnuszka

A —

Jajka w koszulkach

Do garnka wla¢ wode na wysokos¢ ok. 5 cm, dodaé pot tyzeczki soli
i tyzeczke octu (opcjonalnie). Zagotowadé, zmniejszy¢ ogien do $redniego
i zamieszac tyzka robigc wir wodny. Jajko wbi¢ do matej miseczki, i
dopiero z miseczki wla¢ do wody w powstaty wir. Gotowac ok. 2,5 minuty
az biatko bedzie sciete a z6ttko pozostanie ptynne. Wytozyé na talerz
tyzka cedzakowaq i powtdérzyc z drugim jajkiem.

Grzanki

Pieczywo lekko opiec w piekarniku, po przestudzeniu posmarowacd
mastem i utozy¢ rukole oraz czastki tososia wedzonego, skropié¢ cytryna.
Awokado umyé¢, przekroi¢ wzdtuz na poét, wyjaé pestke, obrac ze skoérki.
Pokroi¢ na plasterki i skropi¢ oliwg, potozy¢ na grzankach, doprawic solg i
pieprzem. Na wierzchu grzanek utozy¢ jajka w koszulkach, posypac
czarnuszka i koperkiem.

Zyczymy smacznego,
Zatoga Corba.pl






