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Krem z pieczonych pomidoréw oraz chilli sin carne to najwieksze hity wegar’\skiggo pokazu gotowania,
ktéry przygotowat Szef Kuchni - Pawelthecook. Live cooking odbyt sie podczas Swieta Krakowskiej
Rodziny, a my zgodnie z obietnica, prezentujemy autorskie przepisy kucharza.

Krem z pieczonych pomidoréw:

pomidory pelati - 2 puszki
pomidory Swieze do pieczenia - 1 kg
marchew - 2 sztuki

seler naciowy - 4 kawafki
pietruszka - 1 sztuka

cebula - 2 sztuki

czosnek - pot gtéwki

ziemniaki - 3 sztuki

bazylia suszona - 1 opakowanie
oregano suszone - p6t opakowania
masto - 1 kostka

Smietanka - 200 ml

mozzarella - 1 szt

sol

pieprz

ocet winny - 20 ml

pieprz cayenne - poét tyzeczki

sos sojowy do smaku

koncentrat pomidorowy - 3 tyzki

Sposodb przygotowania:

1. Do nagrzanego do 200 stopni piekarnika wktadamy pomidory przekrojone na pét i
skropione olejem. Pieczemy przez 15/20 minut

. Na oleju podsmazamy cebule i czosnek

. Dodajemy umyte i pokrojone pozostate warzywa

. Dodajemy p6t kostki masta, przyprawy i koncentrat pomidorowy i wcigz podsmazamy

. Dodajemy pomidory z puszki i upieczone pomidory

. Dolewamy ok 2.5| wody i gotujemy do miekkosci warzyw

. Nastepnie dolewamy Smietanke, pozostatg czes¢ masta i blendujemy

. Przecedzamy przez geste sito i doprawiamy solg, pieprzem i sosem sojowym

. Podajemy z poszarpang mozzarellg, Swiezg bazylig i tyzka $mietanki.
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Chilli sin carne:

cebula - 1 szt

czosnek - 1 gtéwka
puszka czerwonej fasoli
po6t puszki kukurydzy
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2 tyzki koncentratu pomidorowego
1 butelka passaty

papryka - 1 sztuka

zielona soczewica - 200g

kmin rzymski

jogurt naturalny

swieza kolendra

chilli Swieze lub w proszku

Sposodb przygotowania:

1. Ptuczemy soczewice na sitku, przektadamy do garnka i zalewamy zimna wodg ok. 3cm
ponad soczewice. Gotujemy bez dodatku soli okoto 20 minut

. Na oleju podsmazamy pokrojong w kostke papryke

. Dodajemy posiekang cebule i czosnek oraz przyprawy

. Wcigz podsmazajac, dodajemy koncentrat pomidorwy

. Dodajemy warzywa z puszki oraz passate pomidorowg

. Nastepnie dodajemy ugotowang soczewice i dolewamy wody do pozadanej, lekko geste;j
konsystencji

. Doprawiamy solg i pieprzem

. Danie serwujemy z tyzka jogurtu naturalnego, sSwiezg kolendra i skropione limonka.
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Warto przypomnie¢, ze przygotowany live cooking miat by¢ inspiracjg do wdrozenia w
codziennie nawyki zywieniowe krakowskich rodzin - diety plant-based w ramach projektu
»Dziecinne prosty przepis na przysztosc”, ktéry powstat w 2021 roku w ramach miejskiego
programu Mtody Krakow 2.0.

Pawelthecook, to prywatny kucharz, Pawet Sitarz. Po kilku restauracyjnych doswiadczeniach
wpadt na pomyst, aby gotowac dla ludzi w ich wtasnych kuchniach i serwowa¢ restauracyjne
dania w zaciszu domowym. Serwowanie jego autorskiej kuchni, wyréznia indywidualne
podejscie do gosci w poréwnaniu do tradycyjnego wyjscia do restauracji. Wynajecie prywatnego
szefa kuchni to réwniez niezapomniana atrakcja na przyjeciu, a takze okazja do poznania pracy
kucharza od zaplecza.

Warto wspomniec, ze we wspotpracy z dietetyczka Anna Regutg przygotowalismy takze szereg
materiatéw edukacyjnych traktujgcych o diecie roslinnej i jej zaletach oraz zaprezentowalismy
sporo kulinarnych przepiséw. Przygotowane propozycje $niadan, przekgsek, obiaddéw i kolacji
zostaty zebrane w zaktadce Mtodzi dla klimatu i doskonale uzupetniajg prowadzong przez miasto
kampanie edukacyjna , Krakéw w dobrym klimacie”, ktéra pokazuje korzysci wynikajace z
dbatosci o naszg planete oraz pomaga wptywac na ograniczanie postepujacych zmian
klimatycznych.
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