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O nas

Fundacja “Zielony Slor"” to
podmiot pozarzgdowy,
ustanowiony w 2072r w

Lublinie przez pisarza, Jacka
Rebacza, z celem dzialania na
rzecz wszechstronneqo
rozwoju spoleczerstwa
polskiego.

Naszym glownym polem
dzialania jest edukacja
pozaformalna, pozaszkolna
realizowana w wymiarze
zarowno krajowym jak i
miedzynarodowym.

‘Green
Elephah-l-"
Foundation

Fundacja “Zielony Slon” to:

Mobilnosei zagraniczne

Ponad 150 osdb skorzystato z mozliwosc udziatu w
Wymianach Miodziezy oraz Szkoleniach oséb
pracujgcych z mtodziezq, sfinansowanych w ramach
programu Erasmus+, zlokalizowanych w krajach cotej
Europy.

Dzalaudia lokalne

Ponad 100 oséb zaangazowanych w lokalne projekty
wsparcia naszych pozaszkolnych form edukadii
finansowane ze Zrodet krajowych oraz projekty
strukturalnego dialogu spotecznego Erasmus+

O O

Miedzynarodowe wydarzenia w Polsce

Ponad 150 osdb z catej Europy wzieto udziat w
miedzynarodowych Szkoleniach i Wymianach Erasmus+

=len il :
l:‘_lc"r' harﬁ-_ zorganizowanych w Polsce
Foundation

Proktyki zagraniczne

Blisko 50 uczniow szkét zawodowych wzieto udziat w
kilkutygodniowych praktykach w branzy gastronomiczne,
hotelarskiej, fryzjerskiej w przedsiebiorstwach w Hiszpanii
oraz na Sycyfii

Unikalne dzialania
Miedzynarodowe projekty strategiczne na rzecz

rozwoju przedsiebiorczoséci na obszarach wiejskich oraz
przeciwdziotania dyskryminadji i mowie nienawisci.

Wsparcie kluczowe inicjatywy podréznicze
#Kairkapsztad oraz wiele innych



PRZEPISY
UCZESTNIKOW




L.omo de Orza

' [ ]
It's not just
Sktadniki: Przyg’otowanlic: . .
- poledwica wieprzowa 3kg 1. Marynowac poledwice 2 dni ab OUt the

_ jajka 2 2. Nastepnie zamarynowac¢ ponownie z oliwg z

- ziemniaki (frytki) oliwek 1 godz.

~ papryka 3 3. Pokroi¢ bardzo cienko poledwice, ulozy¢ na quantlty'

talerzu oraz pola¢ odrobing marynaty.

Marynata: 4. Polozy¢ na pokrojona poledwice jajka, frytki We COOk tO

czarny pieprz 1o0g, czosnek 4 zabki, i papryczki

papryka 100g, cynamon 1, oregano Create 'O
20¢g, woda sooml, biale wino 50o0ml ] y-

S— '
IR



TATAKI DE ATUN

Sktadniki:
- czerwona poledwica z tunczyka

Marynata:
sol 400¢g, soja 20oml, cukier 100g

Pipirana (salatka):

- zielona papryka 1

- pomidory 1

- gotowane jajka 1

- szezypiorek 1

- s0l, ocet i oliwa do smaku

Przygotowanie:

1. Poledwice wlozy¢ do marynaty i mieszac¢ 10 min.
Nastepnie wytrzec i przeplukac.

2. Przysmazy¢ po 20 sekund z kazdej strony.

3. Pokroi¢ na plastry o grubos$ci 1 cm i ulozy¢ na
talerzu.

4. Pipirana: Pokroi¢ wszystkie skladniki, dodac sol,
ocet, olej.

[t's not just
about the
quantity.
We cook to
create joy.



CROQUETAS

Krokiety z ziemniakow i krewetek

Sktadniki:

*4kg Ziemniakow
*2kg krewetek
*1800g majonezu
*sooml wody
*s0l, pieprz

Wykonanie :
1. Ziemniaki ugotowa¢ a nastepnie
schlodzi¢

2. Ziemniaki zetrze¢ na tarce (na
erubych oczkach)

3. Przeprowadzi¢ obrobke krewetek, a nastepnie
drobno je pokroi¢

4. Krewetki wstypa¢ do startych na grubych
oczkach ziemniakow

5. Majonez oraz wode zblendowaé¢ do czasu gdy nie
bedzie juz grudek.

6. Majonez zmieszany z woda wla¢ do ziemniakow i
krewetek dokladnie mieszajac tak aby skladniki sie
polaczyly.

7. Formowac¢ na mate krokiety.

[t's not just
about the
quantity.
We cook to
create joy.



BOMBAS

Sktadniki:

2 kg ziemniakow
40 g szynki

2 jajka

Sol

Pieprz

Zabek czosnku

Wykonanie :

1.

Ziemniaki ugotowac i schlodzi¢

2. Zetrze¢ na drobnych oczkach

3. Doda¢ dwa jaja, szynke, zabek czosnku

. Doprawic¢ sola i pieprzem

5. Miesza¢ do uzyskania jednolitej konsystencji

. Formowac na kulki o masie mniej wiecej 40g

. Obtoczy¢ w bulce tartej

8. Smazy¢ na glebokim oleju

[t's not just
about the
quantity.
We cook to
create joy.




Potaje de lentejas , :
Skladniki:J \V\'kOlllnit‘ : It S nOt JUSt

e chorizo 200¢g Kielbase chorizo pokrdj w plasterki. Podsmaz ja na rozgrzanej patelni na
e 3 lyzki oliwy oliwie przez 3 minuty. Cebule obierz, posiekaj w drobna kostke. Czosnek a Out tI le

e 1duza cebula obierz i pokrdj w plasterki. Tak przygotowana cebule i czosnek dodaj do

3 zabki czosnku kietbasy i smaz razem przez 3 minuty. t' t
1 czerwona papryke Papryki oczy$¢ z nasion, umyj i pokr6oj w kostke nastepnie dorzué¢ do quan 1 y .

1 7z0lta papryka skladnikow na patelni. Obrane i umyte marchewki pokréj w plasterki i dodaj

2 marchewki do mieszanki. Smaz wszystko razem przez 3 minuty. Dodaj liScie laurowe, sol W e C O Ok tO
2 liscie laurowe oraz szczypte ostrej papryki. Pomidora sparz, obierz ze skorki i dodaj do

sol, papryka ostra do pozostalych skladnikow. Wymieszaj po czym przeldz zawarto$é¢ patelni do .

smaku garnka. Szklanke bulionu warzywnego podgrzej na patelni i przelej do zupy. Cre ate ] Oy
1 pomidor ZawartoS¢ garnka zalej pozostalym bulionem. Na koniec dodaj soczewice i *
1.5 1 bulionu warzywneg gotuj pod przykryciem na malym ogniu przez 10 minut. Podczas gotowania

300 g SO / mieszaj od czasu do czasu. Ziemniaki obierz, umyj i pokréj w dos¢ duza

3 ziemniaki kostke. Dodaj do zupy i gotuj jeszcze przez 30 minut na malym ogniu. Przed

peczek natki pietruszki podaniem posyp zupe¢ posiekang natka pietruszki Smacznego!




Tocino de cielo

Sktadniki:
6 zoltek
1 cate jajko
250ml cukru
250ml wody

Karmel:
* 125¢ cukru
* 4 lyzki wody

¢ 1lyzka soku z cytryny

Wykonanie :

Do garnka wlej wode, nastepnie dodaj cukier i gotuj 10 minut.

Przygotuj karmel ktory trafi na dno formy. Do naczynia wsyp cukier, cztery
lyzki wody i jedna lyzke cytryny. Podgrzewaj na malym ogniu do momentu
az cukier skarmelizuje sie i stanie sie brazowy.

Przygotowany karmel wylej na dno formy.

Oddziel biatka od zoltek i dodaj cale jajko. Ubijaj przez kilka minut.
Nastepnie do masy jajecznej dodaj wczesniej przygotowany op 7 wody 1
cukru, nalezy to robi¢ powoli poniewaz syrop jest goracy.

Przelej mase do foremek na wczesniej wylany karmel. W piekarniku umies¢
duza tace z 300 ml wody i wldz wszystkie przygotowane desery na wodzie,
przykryj folig aluminiowq i piecz w 120 stopniach przez 35 minut.

[t's not just
about the
quantity.
We cook to
create joy.




Salatka z tunczykiem [t's not just

SktadniKki: Wykonanie :

* porcja mix safat 200g Na talerzu robimy kleks z pasty z oliwek, mix about the

* poriog salat mieszamy 7z oliwa z oliwek i sosem

* jajko 30g barbec ad: A L , ad: 1
barbecue, wykladamy na talerz. Na to ukladam

- pomidor 60g kladamy y quantity.

. marynowane szparagi, tunczyka, obok ulozyc
® marynowane szparagi 4

sztuki jajko i pomidora pokrojonego w plasterkii. k
* pasta z oliwek 1 lyzka Smacznego !! We COO tO
create joy.

e oliwa z oliwek 2 tyzki
® so0s vinegrait 2 lyzki
e tunczyk ugotowany 80g




Tarta Czekoladowa IU's not just

* 1paczka ciastek pszennych Ciastka moczymy w mleku z cukrem (3 lyzki). about I |
* 2 opakowania ciastek np. Wylozyé  warstwe, zalaé¢ cieplym  budyniem
Hity

[ )
wczesniej ugotowanym, nastepnie wylozy¢ u t t
e 2] mleka an 1 .

o o/ic . namoczone ciastka i zala¢ budyniem na wierzch.
3/4szklanki cukru :

e 5 budyni waniliowy lub Namoczy¢ pszenne ciastka w tym samym mleku i ‘NZ COOk tO

$mietankowy wylozy¢, nastepnie rozpusci¢ czekolade ze
* 250 g czekolady smietanka 1 wyla¢ na ostatnia warstwe. .
e 200ml Smietanki do Rozsmarowac i wlozy¢ do lodowki do zastygnigcia. Create ]OYo

rozpuszczena czekolady




Hiszpanskie sniadanie It's not just
Skladniki: Wykonanie : about the

* 1grzanka wiejskiego chleba 1 Chleb opiecz i polej oliwa z oliwek .
* 2 kawatki owocow 2 Polé7 starty pomidor na chlebie. quantlty.
e 1jogurt lub inny nabial
® 50 g szynKki iberyjskiej
e 1 tarty pomidor

e 1napar lub kawa

3 Na wierzch kladziemy szynke iberyjska
4 Skropi¢ jogurt kilkoma kroplami oliwy z WG COOk tO
oliwek .
5 Myjemy owoce dobrze i serwujemy je Create ]Oy-

posiekane.



Carpaccio z pomidorow

[t's not just about

Sktadniki: Wykonanie : .
e ¢rzanka wiejskiego chleba Opiecz chleb z oliwa na grillu thG quantlty.
e pomidory malinowe Pomidory kroimy w bardzo cienkie plasterki

* cebu‘la - - Cebule obieramy i kroimy w cienkie krazki, uktadamy V‘/ e COOk tO Create

* pomidorki koktajlowe na plasterkach pomidora. Pomidorki koktajlowe

* tyrlr{laljlek oczyszczamy, myjemy i kroimy w malg Kkostke,
e solipieprz L
. oliw;) P rozkladamy na wczeSniej przygotowanych plastrach

pomidora i krazkach cebuli. Tymianek myjemy, listki
obrywamy i posypujemy nimi pomidory. Carpaccio
doprawiamy sola i pieprzem. Skrapiamy oliwa.



Dorsz z pomidorami It's not just about

Sktadniki: Wykonanie : .
* oliwa extra vergine Na patelni na 1 tyice oliwy zeszkli¢ pokrojona na the quantlty_
* 2dymki plasterki dymke. Dodaé¢ pokrojone lub zmiksowane

e 1/2 puszki pomidorow

¢ 1lyzeczka brazowego cukru obrane pomidory, brazowy cukier, sos sojowy i V“ COOk tO Create

. . oberwane listki tymianku, zagotowac¢. Gotowac¢ na
¢ 1lyzka sosu sojowego

e 3 galyzki $wiezego tymianku malym ogniu przez ok. 5 minut, nastepnie wlozy¢ filety

* 2 filety z dorsza, po ok. 130 g dorsza doprawione sola i pieprzem. Przykry¢ i gotowac
° 2 galazki pomidorkow przez ok. 8 minut. W miedzyczasie galazki pomidorkow
koktajlowych posmarowac oliwg, utozy¢ na blaszce i piec przez kilka

minut pod Srednio rozgrzanym grillem w piekarniku



Gruszkl w czerwonym winie

Skladniki:

gruszki - 4 szt, raczej male i twarde
wino czerwone wytrawne - 11 1/2
szklanki

woda - 1 szklanka

ziele angielskie - 3 ziarna

cynamon - 1 laska

gozdziki - 4 szt

kardamon - 1 straczek

miod - 2 lyzki

Wykonanie :

Gruszki obierz pozostawiajac ogonki. Wloz do
rondelka. Zalej winem i woda, dodaj wszystkie
przyprawy i miod. Gotuj az owoce stana sie
miekkie, ale wciaz jedrne, ok. 50 minut (zalezy
od wielkos$ci), od czasu do czasu obracajac je w
plynie. Owoce wyjmij na polmisek. Sos pozostaly
w garnuszku gotuj, az cze$¢ plynéow wyparuje i

zgestnieje. Polej owoce ciepltym sosem

[t's not just about
the quantity.
We cook to create

JOy.




Migas

Sktadniki: Wykonanie :

[t's not just about
3 kromki czerstwego Czosnek smazymy na oleju, dodajemy the quantity-
startego chleba

We cook to create

1 glowka czosnku
woda oraz pozostale skladniki jOy

papryke i boczek. Chwile podzniej

‘ dodajemy chleb uprzednio zwilzony
Zielona papryka

Boczek
Chorizo
Olej

T



Krewetki z rukola

Sktadniki:

24 krewetki

zabek czosnku

15¢ cebuli

752 oliwy z oliwek
1252 swiezej rukoli
25g soku z cytryny
pomidorki koktajlowe
sol/ pieprz

Wykonanie :

Gotujemy krewetki, nastepnie podsmazamy
je na oliwie z czosnkiem i doprawiamy
pieprzem. Po chwili dodajemy cebule,
pomidorki i sezam. Do rukoli dodajemy sok
7z cytryny, sezam, oliwe i doprawiamy sola,
Ukladamy ja na talerzu, a na wierzchu
kltadziemy krewetki.

[t's not just about
the quantity.
We cook to create

JOy.




Sernik bananowo-ananasowy

Sktadniki:

1 ananas,
2 banany,

4508 sera,

250¢ mascarpone,

1oml mleka,

00g masla,

4jaja,

starta skorka z cytryny,
150¢g czekolady mlecznej,
200¢ herbatnikow,

150g cukru pudru,

2 tyzki brazowego cukru,
1tyzka maki

Wykonanie :

Pokruszy¢ herbatniki i doda¢ 70 g masta roztopionego. Wlozy¢
mieszanke na forme o Srednicy 23 cm i wlozy¢ do lodowki na
20 minut. Obra¢ ananasa, pokroi¢ ¢wiartki w kostke. Smazy¢
na patelni zreszta maslem i posypac¢ brazowym cukrem. Niech
lekko sie karmelizuje..

W misce ubi¢ mascarpone z cukrem pudrem, do uzyskania
jednolitej masy. Dodaj banany, ser i jajka po kolei. Na koniec
doda¢ make i skorke z cytryny. Wszystko ubic.

Ulozy¢ ananasa na spodzie ciasta (herbatniki).

Wyla¢ mase serowa na ananasa. Piec 60 min w 120°C.
Wystudzi¢ nadal trzymajac w piekarniku. Wi6z do lodowki na
24 godziny.

W misce podgrzej posiekana mleczna czekolade i mieszaj az

dojdzie do wrzenia i ostudz. Podawaj sennik polewamy sosem

czekoladowym.

[t's not just about
the quantity.
We cook to create

JOy.




Super Brownie ze stonym karmelem

Sktadniki:

3 jaja,

250 ml $mietany plynnej,
200 g masla,

150 g gorzkiej czekolady,

1 litr lodow waniliowych,
50 ¢ bialej czekolady,

100 g orzechow
laskowych,

90 g maki,

260 g cukru pudru

Wykonanie :

W duzym rondlu podgrzej 120 g cukru az stanie sie pltynny. Gdy
karmel osiagnie jasnobrazowy kolor dodaj 200 ml $mietany i
wstaw na godzine do lodowki.

50 ml $mietany i maslo ogrzewaj na malym ogniu ciagle
mieszajac, az do uzyskania gladkiego sosu. Wlozy¢ do lodowki.
Podgrzac¢ sos karmelowy w piekarniku 200°C. W blaszce wysyp
posiekane orzechy laskowe, piec 3 min. Rozpusé¢ czekolade
gorzka w 180 g masla. Energicznie ubijaj jajka z 140 kg cukru i
0dtoz
prazonych orzechow, reszte orzechow dodaj do ciasta wraz z

roztopionej czekolady dodaj make. dwie garsScie
posiekang biala czekolada. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Polowe
ciasta wyla¢ do kwadratowej formy wylozonej papierem, wlej
p6t karmelu i reszte ciasta. Na koniec reszte karmelu wylej na
gore i
kwadratowych porcji, podawaj z sosem karmelowym, lodami i

posyp orzechami. Piec 16-18 min. Pokrdj na o

orzechami.

[t's not just about
the quantity.
We cook to create



Chocolate Coulant

Skltadniki: Wykonanie :
* 150 g gorzkiej czekolady Piekarnik rozgrzaé. Roztopi¢ 100 g czekolady z mastem (w

* 50 g mash wodzie lub w kuchence mikrofalowej). Zmiksuj jajka z
* 3jajka
1tyzka maki

cukrem, az potroja swoja objetos$¢ i dodaj przesiana make.
Wla¢é¢ rozpuszczona czekolade i dobrze wymieszac¢. Rozldz
Dekoracja: Cukier puder, 4 pojedyncze formy wysmarowane mastem i posyp je
kilka listkow miety troche maka. Wla¢ mieszanine do formy wypelniajac je do
1/3 . Rozldz czekolade w kazdej formie, a nastepnie
przykryj je reszta mieszanki. Piec w temperaturze 200
stopni przez 10-12 minut. Dekorowanie : Posypac¢ cukrem
pudrem po wierzchni i udekorowac listkiem miety.

[t's not just
about the
quantity.
We cook to
create joy.



(jf(k)quetaskde ;J AHoH [t's not just

* 1 mala cebula, W rondelku rozgrza¢ maslto i dodac¢ cebule, mieszajac smazy¢ cebule do b h
pokroi¢ w kostke mi¢kkosci. a OUt t e

o g szynki jamon , . . ., . .
30 8 ) Dodac szynke jamon i smazy¢ razem kolejna minute razem.
pokroi¢ w kostke

[ ]
50 & masla Doda¢ make i dokladnie wymieszac. quantlty.
100 g maki Wla¢ mleko i posoli¢ wszystko do smaku. Gotowaé stale mieszajac, az do
500 ml mleka zgestnienia masy. Zdjaé z ognia i pozostawi¢ mase do wystygniecia, ktora w We COOk tO
Butka tarta dla procesie wystygania jeszcze bardziej zgestnieje.
panierowania 7 wystudzonej masy uformowac¢ krokiety i dokladnie obtoczy¢ w bulce

Olej' 1'9é1i1111_V do tartej. Create ]Oy.
smazenia
krokietow
Sol do smaku

Na patelni rozgrzaé¢ duza ilo$¢ oleju roslinnego i partiami wykladacé
krokiety. Smazy¢ na umiarkowanym ogniu do zlocistego koloru z obu stron.



Satatka z tunczykiem i karczochem

[t's not just

Sktadniki: Wykonanie :
* 2pomidory Pomidory umy¢, pokroi¢ na 6semki i wlozy¢ do miski. Ogorek abOUt the
* 1swiezy ogorek obraé¢ i pokroi¢ w plasterki, wlozy¢ do miski z pomidorami,

e 150g tunczyka w

i dodac soli i pieprzu i zamiesza¢. Karczochy przelozyc¢ ze sloika .
uszce w oleju z .
Eliwek ] na talerzyk, zeby odsaczy¢ z nadmiaru oleju. Czosnek obrac i quantltY°
e 50g karczochéw w pokroi¢ na male talarki. Do miski z warzywami wsypac W k t
zalewie tunczyka wraz z olejem, dodac¢ czosnek i delikatnie zamieszac. e COO O
* 17zabek czosnku Nastepnie dodac¢ oliwki i karczochy. Podawa¢ na $niadanie ze .
* 8 czarnych oliwek Swiezym pieczywem. Create ]Oy.

pieprz, sol

»
@up



TINTO DE
VERANO

Tinto de verano w dostownym tlumaczeniu
znaczy ,letnie wino” i doskonale sprawdza

sie w te pore roku, gdy zar leje sie z nieba i
nawet w cieniu jest goraco.

W takich okolicznosciach, Tinto de verano,

zdaje sie jedynym ratunkiem.

150 ml czerwonego wina (moze by¢ dowolne, wazne by Wam smakowalo)

150 ml gazowanej lemoniady cytrynowej (dobrze sprawdzi sie w tej roli sklepowa
francuska lemoniada cytrynowa, sprite lub 7up)

plasterek cytryny

5-6 kostek lodu

Generalna zasada jest taka, Ze mieszamy schlodzone wino 7z zimng lemoniada w
proporcjach pol na pot. Lemoniada powinna by¢ stodka i by¢ z babelkami.

Jesli uzywacie slodkiego wina, wowczas mozecie zmiesza¢ napoj dodatkowo z woda, by
nie byt tak stodki. Przy winie wytrawnym uzywam napoju nierozcienczanego.

Do duzego kieliszka lub szklanki koktajlowej wkladamy kilka kostek lodu. Nalewamy wino.
Dolewamy lemoniade cytrynowa. Mieszamy. Wrzucamy plasterek cytryny.

Tinto de verano podajemy od razu po przygotowaniu. Mozemy od razu zrobi¢ wieksza
porcje i poda¢ w dzbanku, ale wowczas uleca babelki, ktore dodatkowo podnosza walory
tego napitku. Podczas przygotowania zwroccie uwage, by wszystkie skladniki byly dobrze

schlodzone.



Ensalada mixa

Swieza salata (najlepiej lodowa lub rzymska)

2 marchewki

puszka stodkiej kukurydzy

2 cebulki (czerwone lub/i biale)

puszka tunczyka w kawalkach (w zalewie)

4 dojrzate pomidory

Do podania: kawalki swiezej bagietki lub grzanki
oliwa z oliwek sol i pieprz

1.Marchew obieramy i trzemy na tarce.

2.Cebule kroimy w cienkie plastry.

3.Tunczyka odsaczamy z  zalewy 1 lekko
rozdrabniamy.

4.0dsaczamy kukurydze z puszki.

5.Umyta salate rozdzieramy w palcach na male
kawalki.

6.Pomidory kroimy w plastry (1/8).

7.Przygotowane skladniki rozkladamy na talerzach.

Podanie: Salatke mieszang podajemy w towarzystwie
bagietki, oliwy z oliwek i przypraw.

Skrapiamy oliwg i przyprawiamy sola i pieprzem
wedlug gustu.




