
Zawartość w 100 g potrawy:

Białko 7,7 g

Tłuszcz 4,5  g

Węglowodany 10,3 g

B:T:W 1:0,58:1,3

kcal 132,0

Czulent ziemniaczany

o
p

tym
alnik

Gotowej potrawy: 2,1 kg

Rada: 
Do czulentu można wykorzystać 

mięso jagnięce lub baraninę, pod-

niesie to wówczas zawartość tłusz-

czu w potrawie.

Czas przygotowania: 

6 godzin

Składniki dla 6 osób:
1,5 ziemniaków
2 łyżki łoju wołowego (40 g)
750 g mięsa wołowego
cebula
3 ząbki czosnku

Przyprawy: sól, czarny pieprz

1.	Ziemniaki	 obrać	 i	 zetrzeć	 na	
drobnej	tarce.	Wołowinę	pokro-
ić	 w	 drobne	 kawałki.	 W	 naczy-
niu	 (ze	 szczelną	 pokrywką)	 do	
zapiekania	rozgrzać	łój	i	zrumie-
nić	lekko	kawałki	wołowiny.	

2.	Dodać	posiekaną	cebulę	i	chwilę	
wszystko	 razem	smażyć.	Dodać	
sól,	 pieprz,	 ziemniaki	 i	 wymie-
szać.	Na	koniec	dodać	rozdrob-
niony	w	prasce	czosnek.	

3.	Wstawić	 do	 nagrzanego	 do	
180oC	piekarnika.	Piec	około	30	
minut,	po	czym	naczynie	nakryć	
i	pozostawić	na	5	godzin	w	pie-
karniku	o	temperaturze	120oC.	

						

Z	kuchni	żydowskiej

Zupa z soczewicy
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Zawartość w 100 g potrawy:

Białko 6,7 g

Tłuszcz 9,6  g

Węglowodany 6,6  g

B:T:W 1:1,4:0,9

kcal 144,4

Zupa z soczewicy
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Gotowej potrawy: 2 kg

Rada: 
W przepisie została użyta soczewi-
ca brązowa, w sprzedaży spotka-
liśmy jeszcze czerwoną i zieloną.  
Z uwagi na porę roku użyliśmy mro-
żonych pomidorów, jeśli wykorzy-
stywane byłyby te z puszki, to trzeba 
zwrócić uwagę na zawartość kwa-
sku cytrynowego w składzie, może 
wypaczyć smak potrawy.

Czas przygotowania: 

2 godziny

Składniki dla 6 osób:
220 g soczewicy
5 pomidorów (400 g)
80 g masła
500 g mięsa baraniego lub  
jagnięcego
100 g selera
60 g pietruszki
200 g świeżej papryki
pęczek dymki
200 g cebuli

Przyprawy:  sól, czarny pieprz
1.	Soczewicę	 namoczyć	 na	 noc.	

Rano	rozgrzać	masło	i	podsma-
żyć	drobno	posiekane	dymki.

2.	 	 Mięso	 pokroić	 w	 kostkę,	 do-
dać	do	cebuli	i	razem	dusić	oko-
ło	 kwadransa.	 Nie	 dopuścić	 do	
przypalenia.	Dodać	do	mięsa	od-
sączoną	soczewicę,	2-3	szklanki	
wody,	pokrojone	warzywa	 i	pa-
prykę.	

3.	Gotować	 około	 godziny	 i	 do-
dać	pokrojone	drobno	pomido-
ry.	Gotować	dalsze	pół	godziny,	
często	mieszając	i	przyprawiając	
pieprzem	i	solą.

Przepis zaczerpnięto  
z książki:


