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Wstep

Introduction

PL

/ ogromng przyjemnoscia przekazujemy w Wa-
sze rece polsko-angielska publikacje kulinarng —
Przepisnik studencki. Jest to zbior kilkudziesieciu
ulubionych przepisow studentek i studentow Uni-
wersytetu Warszawskiego. Warto tu wspomniec,
ze wybranym opisom dan towarzyszg anegdoty
i ciekawe historie zwigzane z ich powstaniem.

W publikacji znajdziecie pomysty na przekaske,
na cos stodkiego, na dania naprawde na szybko
i na wiele innych potraw: weganskich, wegeta-
rianskich czy miesnych. | jeszcze jedno: na kon-
cu Przepisnika czeka na Was bonus! Sprawdzcie
koniecznie :)

Jak to sie stato, ze ksigzka kulinarna, ktorg wtasnie
przegladacie, powstata?

Pomyst przyszedt nam do gtowy w maju 2020
roku, w czasie trwania pandemii. Zalezato nam,
by w tych nietypowych okolicznosciach za-
checic¢ studentki i studentow do dziatania, kto-
re pozwoli im oderwac sie od rzeczywistosci
i odetchnac. Wiedzielismy rowniez, ze dla wielu
0sOb spedzanie czasu w domu byto okazjg do
rozwiniecia swych kulinarnych umiejetnosci. Po-
stanowilisSmy pojs¢ w tym kierunku i zachecic
pasjonatki i pasjonatow gotowania do podziele-
nia sie swoimi pomystami na codzienne positki!
W efekcie otrzymalismy kilkadziesigt przepisow,
a ich autorow — w ramach podziekowania — za-
prosilismy na warsztaty kulinarne potgczone ze
wspolnym gotowaniem online. Poprowadzita je
blogerka Daria Rogowska, znana jako Ekocen-
tryczka, zajmujaca sie zdrowym odzywianiem
oraz popularyzacjg idei zero waste (w publikacji
znajdziecie jeden z jej przepisow, ktory przygo-
towalismy na warsztatach). Uczestniczki i uczest-
nicy projektu mogli wiec nie tylko podzieli¢ sie
swojg kulinarng wiedzg, ale rowniez poznac
nowe przepisy i spedzi¢ czas w mitej atmosferze.

Przepisnik studencki

We have a great pleasure to virtually present you
a Polish-English culinary publication — Student
Cookbook. This is a collection of several dozen
favourite recipes of the University of Warsaw
students. Itis worth mentioning here that selected
descriptions of dishes contain anecdotes and
interesting stories related to their preparation.
In the publication you will find ideas for snack,
something sweet, REALLY quick dishes and many
more, in vegan, vegetarian and meat versions.
And one more thing, a bonus awaits you at the
end of the publication! Check it out :)

How did it happen that the culinary publication
you are viewing was created?

The idea came to us in May 2020 during the
pandemic. We wanted to encourage students
in these unusual circumstances to take action
that would allow them to break away from reality
and relax. We also knew that for many people
spending time at home was an opportunity to
develop their culinary skills. We decided to go in
this direction and encourage cooking enthusiasts
to share their ideas for everyday meals with others!
As aresult, we received several dozen recipes, and
as a thank you, we invited their creators to an
online cooking workshop. It was led by blogger
Daria Rogowska, known as Ekocentryczka
(Ecocentric), who focuses on healthy eating and
the zero waste idea (in the publication you will
find one of her recipes, which we prepared during
the workshop). So the participants of the project
could not only share their culinary knowledge, but
also learn new recipes and spend time in a nice
atmosphere.

As you can see, our idea has worked, so we want
culinary inspirations developed by students of our
university to reach a wider group — both cooking
fans and those who want to spend as little time
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Nasz pomyst sie sprawdzit, dlatego chcemy, by
kulinarne inspiracje opracowane przez studentki
i studentow trafity do szerszego grona — zarow-
no do fanow gotowania, jak i do tych, ktorzy
w kuchni chcg spedzi¢ jak najmniej czasu.
Kazdy znajdzie tu cos dla siebie, dlatego za-
checamy Was do udostepniania naszej publi-
kacji.

Zapewniamy: bedzie pysznie!
Zyczymy smacznegol!

Zespot Uniwersyteckiego
Centrum Wolontariatu

O UCw
About VC UW

in the kitchen as possible. Everyone will find
something for themselves, so we encourage you
to share our publication with others.

We assure you: it's gonna be yummy!
We wish you many culinary experiences!

Team of the Volunteer Centre
of the University of Warsaw

Uniwersyteckie Centrum Wolontariatu Uniwersytetu Warszawskiego

The Volunteer Centre of the University of Warsaw

Nasz przepis na zaangazowanie? Otwartosc,
kreatywnosc, rozwaoj i wspieranie aktywnosci
spotecznej.

Zadaniem UCW jest tworzenie przestrzeni do
dziatania. Wiemy, ze bogata oferta wolontariac-
ka to rozwoj roznorodnych umiejetnosci oraz
mozliwosc praktycznego wykorzystania wiedzy
zdobytej podczas studidw. Jednak UCW jest takze
miejscem wytchnienia, tworczego spedzania cza-
su, spotkan z innymi osobami, ktére chcg dziatac
Cczy wzajemnie sie inspirowac.

Uniwersyteckie Centrum Wolontariatu to:

Projekty spoteczne

Zrealizuj wtasny projekt spoteczny. Rozwijaj pa-
sje, wiedze oraz zdobywaj doswiadczenie w pra-
cy projektowej.

Wolontariat wielokulturowy

Odkryj wielokulturowe oblicze UW. Bierz udziat
w spotkaniach, warsztatach, konwersacjach. Po-
znawaj ludzi z catego Swiata i rozwijaj kompe-
tencje miedzykulturowe!

Wolontariat akcyjny

Napiety grafik nie musi by¢ przeszkodg w po-
maganiu innym. Odkryj kulisy powstawania wy-
darzen, inicjatyw i akcji spotecznych!

Przepisnik studencki

Our recipe for volunteering? Openness, crea-
tivity, development and support for social en-
gagement.

The task of VC UW is to create space for ac-
tion. We know that the broad volunteering of-
fer makes it possible to develop various skills
and use the knowledge gained during studies
in practice. However, VC UW is also a place of
relaxation, spending time creatively, meeting
other people who want to engage socially and
exchange inspiration.

In the Volunteer Centre of the University of War-
saw you will find:

Event-based Volunteering

You would like to volunteer but you don't have
much time? Busy schedule is not a problem! You
can participate in various events and conferences
as a volunteer.

Multicultural Volunteering at UW

This is a project devoted to the international
community of our University. You can participate
in multicultural meetings, language exchange
and plenty of workshops. You can also present
your culture to others and meet people from
almost all continents and cultures.
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Wolontariat edukacyjny
Rozwijaj swoje umiejetnosci trenerskie i dydak-
tyczne, uczestniczgc w projektach edukacyjnych.

Warsztaty i szkolenia

Wspétpraca z zewnetrznymi partnerami,
takimi jak:

organizacje pozarzadowe, instytucje panstwowe,
eksperci ze Swiata nauki i biznesu, organizacje
i jednostki z innych krajow europejskich.

Mimo trwajgcej pandemii wcigz staramy sie dzia-
tac zgodnie z naszym hastem ,Mozliwosci jest
wielel”, dlatego od 2020 r. rozwijamy inicjatywy
online oraz e-wolontariat.

Jakie tematy poruszane sg w ramach inicjatyw,
ktore wspottworzg i w ktorych uczestniczg na-
sze wolontariuszki i nasi wolontariusze?

Miedzy innymi:

» komunikacja miedzykulturowa,
» edukacja,

» integracja miedzypokoleniowa,
e pomoc zwierzetom,

» zdrowy tryb zycia,

» odpowiedzialnos¢ obywatelska,
» antydyskryminacja,

* zaangazowanie spoteczne,

» ekologia.

Nasza baza wolontariuszek i wolontariuszy
wciaz rosnie. Tworzj ja:
» studentki i studenci UW z Polski i zagranicy,
 doktorantki i doktoranci UW,
e pracowniczki i pracownicy UW
(takze emerytowani),
¢ absolwentki i absolwenci UW,
« studentki i studenci Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Jezeli jestes wsréd nich, dotacz do nas!
Formularz zgtoszeniowy

dla wolontariuszek i wolontariuszy:
wolontariat.uw.edu.pl/dla-wolontariuszy

Chcesz by¢ na biezaco? Obserwuj nas:
www.facebook.com/UCWUW
Ooraz www.instaqram.com/ucw_uw

Przepisnik studencki

Volunteering in NGOs and institutions
around the city

We cooperate with various entities from Warsaw
that invite English speaking volunteers to partici-
pate in different activities.

Community and charity events, skills
development workshops and much more!
Despite the ongoing pandemic, we are still trying
to act in accordance with our slogan “Diverse
possibilities!”. Therefore, from 2020, we are de-
veloping online initiatives and e-volunteering

What topics are covered within the initiatives that
our volunteers participate in?

Among others:

« intercultural communication,
» education,

» intergenerational integration,
» helping animals,

» healthy lifestyle,

 Civic responsibility,

» anti-discrimination,

» social commitment,

» ecology.

Our volunteer base is still growing.
It consists of:

« UW students,

« UW PhD students,

* UW graduates,

« UW employees,

* UW pensioners,

* Medical University of Warsaw students.

If you are among them, join us!

Fill in the volunteer form:
wolontariat.uw.edu.pl/volunteers/

Follow us and do not miss all these diverse
opportunities: www.facebook.com/UCWUW
and www.instagram.com/ucw_uw
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2-sktadnikowe nales$niki

ratujgce zycie
Life-saving 2-ingredient pancakes

Julia Niemiec

dziennikarstwo | medioznawstwo / Journalism and Media Studies

Sktadniki:

e 2jajka

* dojrzaty banan

e 1-2 tyzki dowolnego oleju
roslinnego do smazenia

Przygotowanie:

W misce albo w wiekszym kubku rozgnie¢ bana-
na widelcem. Wbij dwa jajka i energicznie zmie-
szaj sktadniki widelcem, zeby ciasto sie napo-
wietrzyto. Rozgrzej olej i na srednim ogniu smaz
nalesniki. Ciasto jest ptynne, wiec daj max 2 tyzki
stotowe na nalesnika (wyjdzie ich okoto 5-6).
Obracaj powoli, najlepiej podtrzymujac strony
nalesnika topatkg, alternatywnie dwoma nozami.
Obiecuje, ze dojdziesz do wprawy i wtedy samo-
istnie nabierzesz ochoty, by urozmaicac nalesniki
dodatkami, ktore sg pod rekg. Do ciasta mozna
dodac troche nasion chia, ptatkow owsianych,
orzechow, cynamonu, a po usmazeniu potrak-
towac je jogurtem greckim (biatkooo) z miodem
czy mastem orzechowym. Generalnie pasuje do
nich wszystko :)

Od Autorki:

Bedac w liceum prowadzitam bloga na Instagra-
mie, ktory skupiat sie wtasnie na dostarczaniu
ludziom w moim wieku przepisow, na ktore stac
kazdego (wyczynowo i finansowo). Chodzitam
do szkoty w matym miasteczku, w ktorej nie byto
stotéwki, ludzie potrafili nie jes¢ nic przez 8-9
godzin. Chciatam pokazac im (i sobie), ze moz-
na odzywiac sie tatwo i zdrowo samemu, brac
lunchbox pod pache i zamiast pustej odzywczo
butki z Biedronki naprzeciwko, zjes¢ cos warto-
sciowego. Najwiekszym moim sukcesem byto
zobaczenie na korytarzu kilku pudetek z nalesni-
kami bananowymi u znajomych :)

Przepisnik studencki

» 2eggs

» 1ripe banana

» 1-2 tablespoons any vegetable
oil for frying

Preparation:

In a bowl or a bigger mug, mash the banana with
a fork. Add two eggs and mix the ingredients
with a fork to aerate the dough. Preheat the oil
and fry the pancakes over medium heat. The
dough is liquid, so add 2 tablespoons max per
pancake. Turn slowly, preferably with a spatula or
two knives. | promise you will get into practice
and then you will spontaneously want to make
the pancakes with ingredients that are at hand.
You can add some chia seeds, oatmeal, nuts,
cinnamon to the dough, and after frying, add
Greek yoghurt (protein) with honey or peanut
butter. In general, anything goes with them :)

From the author:

While in high school, | ran a blog on Instagram,
which focused on providing people of my age
with recipes that everyone can easily make and
afford. | went to school in a small town, there
was no canteen, people sometimes didn't eat
anything for 8-9 hours. | wanted to show them
(and myself) that you can eat easily and healthily
on your own, take a lunchbox and eat something
nutritious instead of eating empty-calorie buns
from the supermarket opposite the school. My
greatest success was seeing a few boxes of ba-
nana pancakes in a hallway of my school :)




Chrupiace babeczki
Crispy cupcakes

Paulina
zarzadzanie / Management

« 25 g margaryny
« 150 g batonow z karmelem
« 100 g ptatkow kukurydzianych

Przygotowanie:

W garnku, na matym ogniu rozpusc margaryne
i batony. Po kilku minutach, jak konsystencja
bedzie ptynna, zdejmij garnek z ognia i dodaj
ptatki kukurydziane. Dobrze wszystko wymieszaj,
a nastepnie od razu wytoz do papierowych lub
metalowych foremek. Odstaw do wystygniecia
na okoto 30 minut i gotowe )

Od Autorki:

Wybratam ten przepis, bo chociaz robie babecz-
ki od ponad 10 lat to nadal wszystkim smakujg
i szybko znikajg ze stotu. Co wiecej: nie wyma-
gajg wielu sktadnikow i sg szybkie w wykonaniu.

Przepisnik studencki

» 25g margarine
» 150g caramel bars
» 100g cornflakes

Preparation:

Melt the margarine and bars in a pot over low
heat. After a few minutes, when the consistency is
liquid, take the pot off the heat and add the corn-
flakes. Mix everything well, and then immediately
put smaller portions into paper or metal moulds.
Leave to cool for about 30 minutes and that's it )

From the author:

I chose this recipe because, despite having been
making crispy cupcakes for over 10 years, they still
taste good to everyone and they quickly disappear
from the table. What's more, they don't require
many ingredients and are quick to make.




Cierpliwa jajecznica
Patient scrambled eggs

Justyna Rac

finanse, rachunkowosc i ubezpieczenia / Finance, Accounting and Insurances

e 2jajka

e pottyzeczki masta

o 2 tyzki mleka

e szczypta soli

e szczypta pieprzu cayenne

e szczypta kurkumy (nada piekny kolor)
e szczypiorek do ozdoby

Przygotowanie:

Na zimng patelnie wbij jajka. Wtgcz kuchenke
i postaw patelnie na najmniejszym ogniu. Dodaj
masto oraz mleko. Cierpliwie na matym ogniu
mieszaj jajecznice, az bedzie prawie gotowa.
Dopiero wtedy dodaj sol, pieprz cayenne oraz
kurkume. Szybko mieszaj i natdz na talerz. Na
koniec posyp danie szczyptg szczypiorku do
smaku, a takze dla ozdoby ;) Kluczowg role
odgrywa tutaj czas przygotowania na patelni,
a takze maty ogien, na ktorym jest smazona
jajecznica. Raz sprobujesz, a obiecuje, ze po-
czujesz roznice. Enjoy!

Od Autorki:

Jest to tatwy przepis, a danie wszyscy znamy.
Jednoczesnie smak jest zupetnie inny od przy-
gotowywanej standardowo jajecznicy na szybko.

Przepisnik studencki

e 2eggs

» 12 teaspoon butter

» 2 tablespoons milk

» pinch of salt

» pinch of cayenne pepper

» pinch of turmeric (gives a beautiful colour)
« chives for decoration

Preparation:

Crack the eggs carefully into a cold frying pan.
Turn on the stove and put the pan on the small
heat. Add butter and milk. Stir the scrambled
eggs over low heat until almost ready. Only then
add salt, cayenne pepper and turmeric. Quickly
stir and put on a plate. Finally, sprinkle the dish
with a pinch of chives to taste and look ;) The
cooking time in the pan plays a key role here, as
well as a small heat with fried scrambled eggs.
Try it once and | promise you will feel the dif-
ference. Enjoy!

From the author:

It is an easy recipe and we all know it. At the
same time, the taste is completely different from
standard scrambled eggs prepared quickly.




Krem brokutowy
Broccoli cream soup

Weronika
prawo / Law

» brokut (jedna gtowka wystarczy)
e sol

e cukier

e pieprz

« ok. 3 tyzek smietany 18%

e Ok. 3 tyzek maki

Przygotowanie:

Ugotuj brokut (ok. 10 minut), dodaj do wody sol
i cukier. Kiedy brokut bedzie juz miekki (sprawdz
widelcem), zblenduj go (nie wylewajgc wody!).
Dodaj szczypte soli i pieprzu. Nastepnie dodaj
Smietane i doprowadz zupe do zagotowania.
Dosyp make, az zupa zgestnieje i zamieni sie
w krem. Pamietaj oczywiscie o ciggtym miesza-
niu! ;)))) Bon appetit!

Przepisnik studencki

» broccoli (one head is enough)
e salt

e sugar

* pepper

» about 3 tablespoons cream 18%
» about 3 tablespoons flour

Preparation:

Boil the broccoli (about 10 minutes), add salt
and sugar to the water. When the broccoli is
soft (check it with a fork), blend it (do not pour
out water!). Add a pinch of salt and pepper.
Then add the cream and bring the soup to the
boil. Add the flour until the soup thickens and
turns into cream. Of course, remember to mix
all the time ;)))) Bon Appetit!




Lekkie tiramisu
Nie mam czasu
Light tiramisu | have no time

Luca
lingwistyka / Linguistics

« 500 g seraricotta

e 2 z0ttka

« 180 g cukru

e zimna kawa (100-150 ml)

« biszkopty (najlepiej podtuzne, ale
kazdy rodzaj biszkoptow moze zostac
wykorzystany w tym przepisie)

« niestodzone kakao w proszku (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Wez 2 swieze jajka i oddziel zottka od biatek. Ubi-
jaj zottka z cukrem w kgpieli wodnej przez 3-5
minut, az mieszanina lekko specznieje i zmieni
kolor na jasnozotty (jesli uzyjesz bardzo Swie-
zych jajek, ubijanie w kapieli wodnej nie bedzie
konieczne). Doktadnie wymieszaj jg z ricottg, az
uzyskasz gtadki krem. Zanurz biszkopty w zimnej
kawie i utdz je na spodzie i sciankach wybranego
pojemnika (forma do ciasta, miska lub nawet kilka
pojedynczych filizanek). Przykryj kremem. Posyp
wierzch tiramisu niestodzonym kakao (opcjonal-
ne, ale naprawde polecam!).

Uwagi:

Nie ubijaj zottek z cukrem w kgpieli wodnej zbyt
dtugo (maksymalnie 5 minut), gdyz mieszanka
zgestnieje za bardzo i nie bedzie kremowal!

Od Autora:

Wybratem ten przepis, poniewaz jest jednym
z moich ulubionych i ma wiele zalet: jest szybki
(wszystko mozna zrobi¢ w 15-20 minut) i prosty,
ajednoczesnie efekt jest super smaczny! Jest tez
lzejszy od tradycyjnego tiramisu z mascarpone
i bitej smietany!

Przepisnik studencki

» 500gricotta

» 2 egqg yolks

» 180g sugar

« cold coffee (100-150ml)

* biscuits (the best ones are those like
sponge fingers, but all kinds of biscuit
can fitin this recipe)

» unsweetened cocoa powder (optional)

Preparation:

Take 2 eggs and separate yolks from whites. Beat
egg yolks with sugar in a bain-marie for 3-5 mi-
nutes, until the mixture swells up a bit and chan-
ges to light yellow. If your eggs are extra-fresh,
you can avoid beating them in a bain-marie. Mix
thoroughly your mixture with ricotta until you
obtain smooth cream. Dunk biscuits in cold
coffee and cover the bottom and the inside of
a proper container (a cake pan, a casserole or
even several single dose cups). Pour your cream
inside your container. Dust the top of your ti-
ramisu with unsweetened cocoa powder (it's
optional, but | really recommend doing so!).

Comments:

Don't beat yolks with sugar in a bain marie for
too long time: yolks could get cooked and
your mixture will get thickened instead of being
creamy! Beat them for max. 5 minutes!

From the author:

| chose this recipe because it's one of my fa-
vourite ones and it has a lot of advantages: it is
quick (you can do everything in 15-20 minutes)
and simple but at the same time the result is su-
per tasty! Itis also lighter than traditional tiramisu
made with mascarpone and whipped cream!




Roladki z kremem
czekoladowym
Chocolate cream rolls

Maria Szydtowska

pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna / Early and Lower Primary School Education

e krem czekoladowy

« 10 kromek chleba tostowego
e 3jajka*

3 tyzki mleka

e masto

Przygotowanie:

Rozbijasz 3 jajka* dodajesz 3 tyzki mleka,
mieszasz je ze sobg. Watkujesz kromki chle-
ba tostowego watkiem. Jesli nie masz go pod
reka, Swietnie sprawdzi sie kubek bez ucha
lub butelka po winie. Ptaskie kromki smarujesz
kremem czekoladowym wedle uznania i zawi-
jasz w roladki. Rozgrzewasz patelnie z mastem.
Roladki maczasz w jajku i ktadziesz na patel-
nie, smazysz do zarumienienia. Zdejmujesz na
talerz. Matg tyzeczke wktadasz do kremu cze-
koladowego i ciggnacg sie czekolada dekorujesz
talerz jak prawdziwy szef kuchni! Smacznego!

* im wiecej kromek chleba, tym wiecej jajek oraz
mleka. Baw sie sktadnikamil!

Od Autorki:

Roladki z kremem czekoladowym szybko sie wy-
konuje. Nawet najbardziej poczatkujgcy kucharz
poradzi sobie z tym przepisem. Potrzeba mato
sktadnikow, ktore zwykle sg dostepne w domu.
Pasuje na randke z chtopakiem, spotkanie to-
warzyskie albo przyjecie rodzicow!

Przepisnik studencki

» chocolate cream

10 slices toasted bread
» 3eggs*

3 tablespoons milk

* butter

Preparation:

Break the eggs* add 3 tablespoons of milk and
use a spoon to mix them together. Roll slices
of toasted bread with a rolling pin — if you don't
have it at hand, a mug without a handle or an
empty wine bottle will also work great. Spread
the flat slices with chocolate cream as you like
and wrap them in rolls. Heat up a pan with butter.
Dip the rolls in egg and milk mixture and put
them on the pan, fry them until they are golden
brown. Put them on a plate, put a small spoon
into the chocolate cream jar and decorate the
plate with the flowing chocolate like a real chef!
Enjoy your meal!

* the more slices of bread, the more eggs and
milk, have fun with the ingredients!

From the author:

Itis quick to make, even a novice cook can han-
dle this recipe. You need a few ingredients that
are usually available at home. Suitable for a date
with a boyfriend, a social gathering or a meeting
with parents!




Satatka z kurczakiem
Chicken salad

Milena
zarzadzanie / Management

* mix satat

« 500 g z piersi kurczaka (1 wieksza piers)

« opakowanie (rozek) sera plesniowego
btekitnego ,Lazur” (mozna zastapi¢ serem
feta)

» gruszka (mozna zastgpi¢ winogronami)

» 8 tyzeczek zurawiny w konfiturze
do mies i serow

e 2 pomidory

 oliwki

» szczypta soli

» przyprawa do ztocistego kurczaka (mozna
zastapic¢ zwyktym pieprzem)

» 2 torebki gotowego sosu satatkowego
(najlepiej winegret lub francuski)

» oliwa

Przygotowanie:

Wyjmij satate z opakowania, umyj i osusz. Roz-
grzej patelnie z oliwg. Piers z kurczaka pokroj na
mate kawatki, przetdz do miseczki, posyp nie-
wielkg iloscig przyprawy do ztocistego kurczaka
(lub pieprzem) oraz solg, wymieszaj. Na rozgrza-
ng patelnie wytdz kurczaka i smaz na Srednim
ogniu do momentu, kiedy mieso bedzie goto-
we. Ser pokroj w drobng kostke. Pomidory umyj
i rowniez pokroj w kostke. Gruszke przekrdj na
pot, wytnij srodek i pokrdj w plastry (w przypad-
ku winogron — umyj i pokroj na ¢wiartki). Przy-
gotuj sos z torebki. Usmazong piers z kurczaka
zdejmij z ognia, przetdz na talerzyk i odczekaj
chwile, az nieco wystygnie. Do sataty dodaj po-
krojonego pomidora, ser, oliwki, kurczaka oraz
sOs i wymieszaj. Podziel satate ze sktadnikami
na dwie porcje. Na wierzch satatki utdz gruszke
(lub winogrona) oraz zurawine — po 4 tyzeczki
na porcje.

Przepisnik studencki

* 1 bag mixed lettuces

« 500g chicken breast (1 larger breast)

» 1 package (cone) blue cheese (can be
replaced with feta cheese)

« 1 pear (can be replaced with grapes)

» 8 teaspoons cranberry jam for meats
and cheeses

e 2 tomatoes

« olives

¢ pinch of salt

¢ golden chicken seasoning
(can be replaced with pepper)

« 2 bags ready-made salad dressing
(preferably vinaigrette or French)

« olive oil

Preparation:

Take the lettuce out of the package, wash and
dry. Preheat the oil in the pan. Cut the chicken
breast into small pieces, put into a bowl, sprinkle
with a little golden chicken seasoning (or pep-
per) and salt, mix. Put the chicken in the frying
pan and fry over medium heat until the meat is
ready. Dice the cheese into small cubes. Wash
the tomatoes and also dice them. Cut a pear in
half, cut out the middle and cut into slices (in
case of grapes, wash and cut them into quarters).
Prepare the sauce from the bag. Take the fried
chicken breast off the heat, put it on a plate and
wait for a while until it cools down a bit. Add to-
matoes, cheese, olives, chicken and sauce to the
lettuce and mix together. Divide the salad into
two portions. Decorate the top of the salad with
a pear (or grapes) and cranberries — 4 teaspoons
per serving.




Q0O

Sopa de Azteca

Magdalena Patrycy
biologia / Biology

« 500 ml bulionu warzywnego/
miesno-warzywnego

» kartonik przecieru pomidorowego

» 4 garstki startego sera zottego

* pOt awokado

« 2 tortille

e przyprawy: sol, papryka stodka,
papryka ostra/chili

» opcjonalnie Smietana, olej

Przygotowanie:

Do gotowego bulionu dodaj przecier pomido-
rowy i catosc podgrzej. W miedzyczasie pokroj
awokado w dowolny ksztatt (kostka, paski), a tor-
tille w paski (pokrojone tortille mozna podsma-
zy¢ na oleju, a nastepnie odsgczyc ttuszcz na
reczniku papierowym). Do zupy dodaj przyprawy
w dowolnych ilosciach. Na talerzu utéz tortille,
ser zotty, pokrojone awokado i catosc zalej zupa.

* Jesli dla kogos zupa jest zbyt ostra, mozna dac¢
tyzeczke Smietany na wierzchu

Od Autorki:

Zupa jest bardzo prosta w przygotowaniu. Moz-
na jg zrobic¢ ze sktadnikdw pozostatych po im-
prezie, a i tak kazdy bedzie uwazat jg za jakze
wykwintne danie.

Przepisnik studencki

» 500ml vegetable / meat and vegetable broth
e 1 carton tomato puree

* 4 handfuls grated cheese

e 12 avocado

2 tortillas

« spices: salt, sweet paprika, hot pepper / chili
« cream, oil (optionally)

Preparation:

Add the tomato puree to the broth and heat it up.
In the meantime, cut the avocado into any shape
(cubes, strips) and the tortillas into strips (sliced
tortillas can be fried in oil and then drained on
a paper towel). Add spices to the soup to taste.
Put the tortilla, cheese, sliced avocado on the
plate and pour the soup over it.

* |f the soup is too spicy for you, you can put
a teaspoon of cream on top

From the author:

The soup is very easy to prepare, you can make
it from the ingredients left over from a party, and
everyone will consider it an exquisite dish.




Studenckie babeczki
Z mikrofali
Microwave student muffins

Piotr Tomczuk
studia amerykanistyczne / American Studies

e Cwierc szklanki maki pszennej

e Cwierc szklanki cukru pudru

» Cwierc szklanki mleka

» 2 tyzki oleju

» 30 g czekolady mlecznej

o 2 tyzki kakao

» tyzeczka soku z cytryny

» szczypta soli

« cukier puder/posypka czekoladowa

Przygotowanie:

Make, cukier puder, kakao i so6l wymieszaj
w misce. Dodaj mleko, olej i sok cytrynowy
ciggle mieszajgc, az utworzy sie jednolita masa.
Ciasto przelej do 2 duzych filizanek, dosyp ka-
watki posiekanej czekolady. Wstaw do mikrofali,
az do $ciecia sig ciasta (ok. 90 sek. w 600 W).
Gotowe babeczki posyp cukrem pudrem lub
posypka. Jedz tyzeczkg!

Od Autora:

Do zrobienia babeczek potrzeba mato sktadni-
kow, ktore kosztuja tyle co nic. Wystarczy zrobic
je w mikrofalowce pomiedzy wyktadami — czy
mozna wyobrazi¢ sobie bardziej studencki de-
ser? Co najlepsze, smakuje naprawde swietnie!

Przepisnik studencki

« 1/4 glass wheat flour

« 14 glass powdered sugar

o /4 glass milk

e 2 tablespoons oil

e 30g milk chocolate

« 2 tablespoons cocoa

* 1 teaspoon lemon juice

« pinch of salt

» powdered sugar / chocolate sprinkles

Preparation:

Combine flour, powdered sugar, cocoa and salt
in a bowl. Add milk, oil and lemon juice, stir-
ring continuously until homogeneous mass is
formed. Pour the dough into 2 large cups, sprin-
kle with pieces of chopped chocolate. Put in the
microwave until the dough is firm (about 90 secs
at 600W). Sprinkle the muffins with powdered
sugar or sprinkles. Eat with a spoon!

From the author:

Few ingredients which cost nothing. You may
simply make them between lectures in a few
minutes. Can you imagine a more student-friend-
ly dessert? Best of all, it tastes really great!




Szybka kanapka z jajkiem

Easy egg sandwich

Zhirong Zhao

zarzadzanie finansami i rachunkowosc / Finance and International Investment

Sktadniki:

* 3jajka

» chleb

» majonez (ewentualnie sos czosnkowy
lub dowolny sos, ktéry lubisz)

» zmielony czarny pieprz

e sol

Przygotowanie:

Po zagotowaniu wody wtoz 3 jajka i gotuj je
9 minut. Obierz jajka i rozgniec¢ je widelcem.
Dodaj majonez (lub dowolny sos, ktory lubisz!),
szczypte solii czarny pieprz. Nastepnie wszystko
wymieszaj. Natoz paste jajeczng na chleb i go-
towe!

Uwagi:

Czasami do pasty lubie dodac¢ stodkg kukury-
dze, wiec zachecam do testowania roznych
dodatkow. Ale oryginalny smak oczywiscie tez
wystarczy!

Od Autorki:

To tatwy i catkiem zdrowy przepis. Jako studentka
czesto kupuje kanapki, kiedy nie mam zbyt wiele
czasu na obiad, ale zwykle sg drogie i niezbyt
smaczne. Uwierz mi, ta szybka kanapka z jajkiem
zaskoczy Cie smakiem!

Przepisnik studencki

e 3eggs

« bread

* mayonnaise (or garlic sauce...
any sauce you like)

« ground black pepper

e salt

Preparation:

Put 3 eggs into boiling water and cook for
9 minutes. Peel the eggs and mash them with
a fork. Add mayonnaise (or garlic sauce... any
sauce you likel), a pinch of salt and black pep-
per. Now mix it. Put this egg paste on bread and
enjoy it.

Comments:

I sometimes like to put some sweet corn in the
sauce, so you also can design your own e€gg
sauce. But the original taste is good enough!

From the author:

It is an easy and quite healthy recipe. As a stu-
dent, | always buy some sandwiches when
I don't have much time for lunch but they are ex-
pensive and not that tasty. Believe me, this easy
egg sandwich will surprise you after you try it.




Cos na przekaske

Snacks



Chleb drozdzowy
Yeast bread

Aleksandra Potec
lingwistyka stosowana / Applied linguistic

o 2 szklanki maki

e tyzeczka soli

e tyzeczka cukru

e 20 g swiezych drozdzy

« opcjonalnie: rozmaryn, czarnuszka lub
siemie lniane (albo inny dodatek, na ktory
masz ochote )

Przygotowanie:

Do miseczki wlej szklanke cieptej wody (ok.
36°C). Dodaj cukier i drozdze. Doktadnie wy-
mieszaj i przykryj sciereczka. Odstaw na 15 mi-
nut. Do miski przesiej make, dodaj sol i dodatki.
Wlej drozdze. Wyrdb ciasto, nastepnie przykry;j
je sciereczkg i odstaw w ciepte miejsce na 40
minut. Ciasto przetdz do keksowki i wstaw do
nagrzanego do 250°C piekarnika na 20 minut.

Od Autorki:

Rok temu przyszedt mi do gtowy pomyst upie-
czenia chleba. Nie chciatam rzucac sie od razu
na gtebokg wode i eksperymentowac z zakwa-
sem, pomyslatam wiec, ze zaczne od chleba
drozdzowego. t gczac i modyfikujgc instrukcje
znalezione w sieci, dosztam do przepisu, kto-
ry przedstawiam powyzej. Chlebek jest tatwy
i szybki w przygotowaniu, co byto fajne od
marca, kiedy to w lockdownowej panice moja
rodzina zaczeta wykupywac ze sklepow make
i drozdze, tak zebym miata czym ich karmic, jesli
utkneliby$Smy w mieszkaniu na dobre ;)

Przepisnik studencki

» 2 glasses flour

» 1teaspoon salt

» 1teaspoon sugar

» 20g fresh yeast

» optional: rosemary, black seeds or linseed
(or any other ingredient you want :))

Preparation:

Pour a glass of warm water into the bow! (about
36°C). Add sugar and yeast. Mix thoroughly and
cover with a cloth. Set aside for 15 minutes. Sift
the flour into a bowl, add salt and optionally
spices. Pour the yeast. Knead the dough, then
cover it with a cloth and putitin a warm place for
40 minutes. Put the dough into the rectangular
oven form and put it in an oven preheated to
250°C for 20 minutes.

From the author:

A year ago, the idea of baking bread came to my
mind. | didn't want to go straight into too many
experiments with making leaven, so | thought
I'd start with yeast bread. By combining and
modifying the instructions found on the web,
I came to the recipe | present above. The bread
is easy and quick to prepare. The cool thing is
that when the lockdown panic bursted in March,
my family started to buy all the flour and yeast
from the shops, so that | would have something
to feed them if we were stuck in the house for
some time ;)




Chrupiace tofu w sosie

stodko-ostrym

Crunchy tofu in sweet and spicy sauce

Katarzyna
archeologia / Archaeology

« Kkostka tofu

o tyzka skrobi (maki) ziemniaczanej

e Olej

e 2 tyzki sosu sojowego

e 2 tyzki ketchupu

e tyzka przecieru pomidorowego

o tyzeczka papryki stodkiej

e pottyzeczki papryki ostrej

* opcjonalnie makaron albo ryz

e przyda sie rowniez mata torebka foliowa lub
pudetko

Przygotowanie:

Odced? tofu i osusz recznikiem papierowym.
Pokroj je w prostokaty lub kwadraty, a nastepnie
przetdz do torebki foliowej i dodaj tam skrobie.
Delikatnie potrzgsnij torebkg, tak zeby tofu ob-
toczyto sie w skrobi z kazdej strony. Rozgrzej
olej na patelni (dodaj go tyle, zeby pokryt cata
patelnie). Wytodz tofu na rozgrzany olej, zacho-
wujgc odstepy miedzy kawatkami, zeby sie nie
posklejaty. Odwroc je, gdy bedzie miato ztoty
kolor. Gdy tofu bedzie ztote z kazdej strony albo
przynajmniej z dwoch, przesun je na jedng stro-
ne patelni, a na pustej czesci dodaj sos sojowy,
ketchup, przecier pomidorowy oraz paprykii po-
tacz je ze sobg. Mozna tez sos zrobi¢ oddzielnie
w kubku, ale osobiscie nie lubie zmywac i wole
pierwszy sposob. Szybko wymieszaj tofu z so-
sem. Mozesz dodac¢ makaron lub ryz.

Uwagi:
Warto wiedziec, ze jesli tofu za dtugo bedzie
maczane w sosie, moze straci¢ chrupkosc.

Przepisnik studencki

e acube tofu

» atablespoon potato starch

e oil

» 2 tablespoons soy sauce

» 2 tablespoons ketchup

* atablespoon tomato puree

* ateaspoon sweet paprika

» 12 teaspoon hot paprika

» a small foil bag or box will also be useful

Preparation:

Drain the tofu and dry with a paper towel. Cut it
into rectangles or squares, then put itin a plastic
bag and add the starch. Gently shake the bag
so that the starch is on each side of tofu. Heat
the oil in a pan (add enough to cover the pan).
Put the tofu cubes in the hot oil separately so
that they don't stick together. Turn it over when
it's golden brown. When the tofu is golden on
each side, or at least on two, move it to one side
of the pan; put the soy sauce, ketchup, tomato
puree and paprikas in the empty side of the pan
and mix everything together. You can also make
the sauce separately in a mug, but personally
| don't like washing up so | prefer the first way.
Quickly stir the tofu into the sauce; you can add
pasta or rice.

Comments:

It is worth knowing that if the tofu is dipped
in the sauce for too long, it may lose its crun-
chiness.




Meze z baktazanem

i jogurtem czosnkowym

Aubergine “meze” with garlic yoghurt

Selin Kanber
filologia angielska / English Studies

« 2 baktazany

« jogurt typu greckiego* (okoto 400 g)

« czosnek granulowany

e przyprawy: sol, pieprz czarny

* opcjonalnie: mieta suszona, olej roslinny

* jogurt typu greckiego, poniewaz zwykty jogurt
naturalny dostepny w Polsce ma kremowg kon-
systencje i moze nie pasowac do tego przepisu.
Sam jogurt turecki jest bardziej stony niz grecki,
dlatego podczas przygotowywania meze do
greckiego jogurtu dodaj troche soli.

Przygotowanie:

Upiecz baktazany w piekarniku. Jesli nie masz
piekarnika, mozesz usmazyc baktazany na pa-
telni z wybranym olejem roslinnym. Proponuje
olej stonecznikowy dla dodatkowego smaku.
Jesli smazysz baktazany, pokroj je w mate kost-
ki. Jesli masz piekarnik, pierwszym krokiem jest
podgrzanie go do 200-220°C. Umyj i osusz ba-
ktazany. Natnij je nozem i umiesc¢ na blasze do
pieczenia. Piecz je przez 15 minut, a nastepnie
sprawdz, czy trzeba je odwrdocic; jesli baktazan
zaczat zmieniac kolor, nalezy go odwrocic, a na-
stepnie piec przez kolejne 15 minut, aby rowno-
miernie opiec obie strony. Gdy baktazany zosta-
ng catkowicie upieczone, wyjmij je i pozwol im
ostygnac. Po ostygnieciu przekrdj je na pot. Za
poOMOCa Noza i tyzki ostroznie wyjmij wnetrze
baktazanow, pozostawiajgc zewnetrzng skorke.
W1tdz do miski jogurt typu greckiego, troche soli,
czosnek granulowany i szczypte czarnego pie-
przu (najwazniejszy jest posmak czosnku, wiec
nie musisz dodawac zbyt duzo pieprzu). Dobrze
wymieszaj. Do jogurtu czosnkowego dodaj ba-
ktazan i wymieszaj. Teraz, jesli masz suszong
miete, mozesz lekko obsypac meze z wierzchu.
Gotowe! Smacznego!

Przepisnik studencki

e 2 aubergines

« 1 Greek type yoghurt* (about 400q)
« granulated garlic or garlic powder

« spices: salt, black pepper

« optional: vegetable oil, dried mint

* Greek type yoghurt, because the normal kind
found here is creamy in texture and might not
work well for this recipe. Turkish yoghurt itself
is saltier than the Greek one, so we will add
some salt while making the recipe.

Preparation:

This is a dish | make by cooking the aubergines
in the oven; if you do not have an oven in your
kitchen, you can fry the aubergines in a pan
with vegetable oil of your choice. | would ad-
vise sunflower oil for extra flavour. If you are fry-
ing the aubergines, cut them into small cubes.
If you have an oven, first step is to heat it to
200-220°C. Wash and dry the aubergines. With
a knife make some small cuts on the aubergines
and place them on the baking tray. Bake them
for 15 minutes and then check if they need to be
flipped; if the aubergines have started to change
their colour on the upper side, you should flip
them and then bake for another 15 minutes to
bake both sides equally. Once your aubergines
are well baked, take them out and let them cool
down. When they have cooled down, cut them
into halves. With a knife and a spoon carefully
scoop the inside of your aubergines, leaving the
outer skin behind. Put Greek type yoghurt, some
salt, granulated garlic and a pinch of black pepper
into a bowl. What you want is to feel the garlic
taste, so no need to add too much pepper. Mix
well. Add the aubergines to the garlic yoghurt
and mix them together. At this stage, if you have
itand feel like adding it, you can add some dried
mint on the top. Ready to serve! Enjoy your meall

W\!




Od Autorki:

Meze reprezentuje typowy turecki styl jedzenia.
To rodzaj satatki i przystawki, ktorg mozna znalez¢
jako dodatek do kazdego dania na stole. Istnieje
wiele roznych rodzajow meze, ale ogolna idea
jest taka, ze sg tatwe do przygotowania i powinny
by¢ podawane w temperaturze pokojowej. To
danie przypomina mi rodzinne obiady i jest tatwe
do przygotowania rowniez w akademiku. Jogur-
towo-baktazanowe meze mozna jesc¢ prawie ze
wszystkim. Mozesz go uzyc¢ jako sos do frytek,
dodac do tostow $niadaniowych i urozmaicic
swoj obiad.

Zabawnym tureckim zwyczajem jest to, ze gotu-
jemy makaron normalnie, odcedzamy, a nastep-
nie dodajemy do niego 2-3 tyzki tego samego
meze, jak sos. Pamietam, jak moi przyjaciele
z akademika dziwnie spoglgdali na mnie jedzaca
makaron z meze. Dla mnie to sposob, by na ta-
lerzu poczuc powiew Turcji.

Przepisnik studencki

From the author:

Meze is a Turkish staple food style. It's a kind of
salad and a side dish you can find accompanying
any other dish on your dinner table. There are
a lot of different kinds of meze, but the general
idea is that they are easy to make and should be
served at room temperature; not warm or heated
up. Itis a touch from home, reminds me of fami-
ly dinners, and it is simple to prepare in a dorm
as well. This yoghurt and aubergine meze can
be eaten with pretty much anything, you can
use it as a creamy thing on top of your fries, put
it on side of your breakfast toast and spice up
your lunch with it.

One funny Turkish habit is that we make pasta
normally — boiled in hot water and later drained
— then add 2-3 tablespoons of this same meze
on top of it, like a sauce. | remember my friends
looking at my yoghurt flavoured pasta with weird
eyes, in my dorm. It would be interesting to try it,
add it to other foods, feel a breeze from Turkey
on your plate.




Mumia, czyli kurczak
w ciescie francuskim
Mummy - chicken in puff pastry

Katarzyna
lingwistyka stosowana / Applied Linguistic

o 2 filety z kurczaka

* 6 plasterkow sera zottego

5 duzych pieczarek

* opakowanie ciasta francuskiego
* tyzka masta

« ulubiona przyprawa do kurczaka
e SOl pieprz

.

Przygotowanie:

Pokroj filety wzdtuz na trzy czesci i dopraw kazdy
kawatek solg i pieprzem oraz ulubiong przypra-
wag do kurczaka wedtug uznania. Pokrdj pieczarki
w plasterki, a nastepnie podsmaz je na patelni na
rozpuszczonym masle. Dopraw solg i pieprzem,
zostaw do ostygniecia. Podziel ciasto francuskie
na 6 rownych czesci. Natnij dtuzsze brzegi kaz-
dego prostokata w paseczki, zostawiajgc troche
miejsca na farsz. Utoz kawatek kurczaka na srod-
ku ciasta, potdz na nim pieczarki oraz plasterek
sera. Zawijaj ciasto, uktadajgc paski naprzemien-
nie (raz z jednej strony, raz z drugiej — troche
jak przy robieniu warkocza). Gotowe zawijane
kurczaki wytoz na blache wytozong papierem
i wstaw do piekarnika rozgrzanego do 200°C na
25-30 minut (do tadnego zarumienienia).

Od Autorki:

Przepis ten idealnie sprawdza sie jako przekaska
miedzy zajeciami. Mumie smakujg zardbwno na
ciepto, jak i na zimno, oraz idealnie zastapig ku-
piong drozdzowke!

Przepisnik studencki

e 2 chicken fillets

» 6 slices cheese

* 5large champignons

» 1 packet puff pastry

» 1spoon butter

» favourite chicken seasoning
» salt, pepper

Preparation:

Cut the fillets lengthwise into three parts and
season each slice with salt and pepper and your
favourite chicken seasoning to your taste. Slice
the champignons and fry them in a pan with
melted butter. Season with salt and pepper and
leave to cool. Divide the puff pastry into 6 equal
parts. Cut the long sides of each rectangle to
make strips, leaving some space for stuffing.
Place a piece of chicken in the centre of the
puff pastry, put the champignons and a slice of
cheese on it. Wrap the dough with alternating
strips (one side and the other — a bit like making
a braid). Put the ready-made chickens on a ba-
king tray covered with paper and put in the oven
preheated to 200°C for 25-30 minutes until they
become golden.

From the author:

This recipe is perfect as a snack between lectures.
Mummies taste both hot and cold, and are a per-
fect substitute for a bun!




Nuggetsy z sosem
stodko-kwasnym
Nuggets with sweet and sour dip

Paula Rewers
historia / History

Nuggetsy:

* 500 g piersi z kurczaka
o ptatki kukurydziane

e zimna woda

¢ majonez

Sos:

e 3 tyzki miodu (lub cukru)

e pot szklanki soku z ananasa (moze byc¢ tez
syrop z puszki)

pot szklanki ketchupu

tyzka octu ryzowego lub jabtkowego

/3 szklanki wody

tyzka maki ziemniaczanej

.

.

Przygotowanie:

Nuggetsy:

Piersi z kurczaka pokroj na mniejsze kawatki.
Majonez wymieszaj z wodg pot na pot. Ptatki
kukurydziane rozgniec, ale niezupetnie. Ka-
watki kurczaka maczaj w majonezie i ptatkach
i uktadaj na blaszce. Piecz w nagrzanym do
190°C piekarniku przez 20 minut (az sie tro-
che zarumienia).

Sos:

Rozpus¢ miod w garnku, wlej sok z ananasa.

Po chwili gotowania dodaj ketchup i ocet. Wy-
mieszaj wode z makya i wlej do sosu. W czasie

gotowania caty czas mieszaj sos, az zgestnieje.

Przepisnik studencki

Nuggets:

» 5009 chicken breast
» cornflakes

» cold water

* mayonnaise

Dip:

» 3 tablespoons honey (or sugar)

« /> glass pineapple juice (it can also be
canned syrup)

* 12 glass ketchup

1 tablespoon rice or apple cider vinegar

« /3 glass water

1 tablespoon potato flour

Preparation:

Nuggets:

Cut the chicken breasts into smaller pieces.
Mix mayonnaise with water, half and half. Mash
the cornflakes, but not completely. Dip the
chicken pieces in the mayonnaise mixed with
water and flakes and put them on the baking
tray. Bake them in an oven preheated to 190°C
for 20 minutes (until they turn a little golden).

Dip:

Dissolve honey in a pot, pour in the pineapple
juice. After cooking for a while, add the ketch-
up and vinegar. Mix water with flour and pour
it into the dip. While cooking, keep stirring the
dip until it thickens.




Pasta pieczarkowa
Z soczewicy
Champignon paste with lentils

Daria Rogowska — Ekocentryczka (Ecocentric)

e pot szklanki suchej soczewicy
* 300 g pieczarek

e 2 cebule

2 tyzki oleju

2 liscie laurowe

e sOl, pieprz do smaku

.

.

Przygotowanie:

Soczewice gotuj do miekkosci w 1 szklance
wody przez okoto 30-35 minut. Pokroj cebule
w matg kostke i podsmaz jg na oleju z lis¢mi
laurowymi. Nastepnie dodaj pokrojone pieczar-
ki. Podsmaz je przez okoto 15 minut — powinny
sie zarumienic¢. Wyjmij liscie laurowe. Soczewi-
ce wymieszaj z pieczarkami. Jesli masz blender,
zmiksuj paste. Jesli nie, mozesz lekko rozgoto-
wac soczewice, zeby pozniej z tatwoscig roz-
gniesc jg widelcem. Drobno pokrojone pieczar-
ki i cebula nie beda musiaty byc¢ blendowane.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Przepisnik studencki

Ingredients (for a large jar of paste):
» 12 glass dry lentils

» 300g champignons

e 2 0nions

» 2 tablespoons oil

» 2 bay leaves

» salt, pepper

Preparation:

Boil the lentils in 1 glass of water for about 30-35
minutes until tender. Dice an onion and fry it
in oil with bay leaves. Then add the chopped
champignons. Fry them for about 15 minutes,
they should turn golden. Take out the bay leaves.
Mix the lentils with the champignons. If you have
a hand blender, blend the paste. If not, you can
slightly overcook the lentils to make them easily
mashed with a fork. Well-chopped champignons
and onions will not need to be blended. Add
salt and pepper according to your preferences.




Tarta z cukinig
Zucchini tart

Natalia Wtodarczyk
lingwistyka stosowana / Applied Linguistics

Ciasto:

e szklanka maki (dowolnego rodzaju; ja
uzywam pot na pot pszennej i zytniej)

e jajko

2 tyzki mleka (opcjonalnie)

o 5tyzek zimnej wody

pot tyzeczki proszku do pieczenia

* tyzeczka soli

e szczypta oregano

.

.

Nadzienie:

*« pomidor

e zgbek czosnku

* mata cukinia

e 2 kulki mozzarelli
* oliwa

e SOl pieprz

Przygotowanie:

Nagrzej piekarnik do 180°C (tak podajg we
wszystkich przepisach, chociaz ja czasami tak
dtugo nie czekam...), potacz wszystkie sktad-
niki na ciasto w misce i wymieszaj tyzka. Nie
trzeba martwic sie kolejnoscig, wszystko sie
tatwo potgczy, ale bedzie dosc kleiste — masa
przypomina bardziej ciasto na pierogi niz cia-
sto kruche. Forme albo nattusc, albo wytdz pa-
pierem do pieczenia i rozciggnij (bo naprawde
sie ciggnie) na niej ciasto — mozna nadal tyzka,
jesli nie chcesz brudzic ragk. Wt6z do piekarnika
na ok. 20-25 minut. W tym czasie sparz pomi-
dora (albo dwa, jesli lubisz) i obierz go ze skor-
ki. Nastepnie pokroj w drobng kostke i wrzuc
na rozgrzang patelnie z tyzkg oliwy. Dopraw
szczypta soli, pieprzu i dodaj wycisniety zgbek
czosnku. Tak przygotowany sos jest gotowy,
kiedy odparuje z niego woda i zrobi sie gesty.
Teraz czas na gtowng czesc dekoracji i efekt
wow! Cukinie doktadnie umyj cieptg woda,
a nastepnie obierz. Obieraj, obieraj, obieraj,
az praktycznie nic z cukinii nie zostanie. Po-

Przepisnik studencki

Dough:

e 1glass flour (any kind, | use half wheat and
half rye)

» legg

2 tablespoons milk (optional)

5 tablespoons cold water

* 1/ teaspoon baking powder

« 1 teaspoon salt

* pinch of oregano

Filling:

« tomato

1 garlic clove

e 1 small zucchini

e 2 mozzarella balls
« olive oil

« salt, pepper

Preparation:

Preheat the oven to 180°C (that's what they say
in all recipes, although sometimes | don't wait
that long...), combine all the ingredients for the
dough in a bowl and mix with a spoon. You don't
have to worry about the order, everything will
combine easily, but it will be quite sticky — the
mass is more like dumpling dough than short-
crust pastry. Either grease the form or line it with
baking paper and stretch the dough (because it
really stretches) — you can still use a spoon if you
don't want to get your hands dirty. Put the form
in the oven for about 20-25 minutes. Meanwhile,
scald the tomato (or two, if you like) and peel it.
Then, cut it into small cubes and put them in
a hot pan with a spoon of olive oil. Season with
a pinch of salt and pepper and add the squeezed
garlic clove. The sauce prepared in this way is
ready when the water evaporates and the sauce
becomes thick. Now it's time for the main part
of the decoration and the wow effect! Wash the
zucchini thoroughly and then peel. Peel, peel,
and peel until there's almost nothing left of the
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wstang w ten sposob wstazki, ktére zwiniesz
w rulony. Srodkowa cze$¢ cukinii, ktéra trudno
bytoby dalej obierac, pokroj po prostu w cien-
kie plasterki. Teraz musisz wyjac tarte z pieca
(i postawic¢ na podktadce, by nie zniszczyc blatu
w kuchni) i zaczac¢ uktadac dekoracje: najpierw
rozprowadz po catosci pomidorowy sos, na to
plasterki cukinii, a na koniec najtrudniejsze —
przygotowane wczesniej wstazki. Ich rolowanie
moze zaja¢ chwile, ale sie optaca, bo efekt
jest niesamowity :) Po utozeniu warzyw, tarte
wstaw z powrotem do piekarnika na kolejne
20 minut. Na 5 minut przed koricem utoéz na/
pomiedzy wstgzkami pokrojong mozzarelle.
Tarta bedzie gotowa, kiedy mozzarella sie roz-
topi. Smacznego )

Od Autorki:

Staram sie zy¢ w duchu zero waste. Jeszcze wiele
zmian przede mng, ale zaczynajgc od matych
krokow nie marnuje jedzenia w kuchni! Chcia-
tam podzieli¢ sie przepisem, w ktorym zuzywam
cukinie w catosci, ubrana, a nie obrang... Staby
zart, ale taka prawda: w skorce owocow i warzyw
znajduje sie najwiecej sktadnikow odzywczych,
wiec kto chciatby z nich rezygnowac?

Przepisnik studencki

zucchini. In this way, you create ribbons, which
you should roll. Cut the remaining middle part
of the zucchini into thin slices as it would be
difficult to peel it further. Now you need to take
the tart out of the oven (and putiton a pad so as
not to damage the kitchen counter) and start ar-
ranging the decorations: first spread the tomato
sauce all over, then the zucchini slices, and fi-
nally the most difficult — ribbons prepared earlier.
Rolling them up may take a while, but it pays off,
because the effect is amazing :) After arranging
the vegetables, put the tart back in the oven for
another 20 minutes. 5 minutes before taking it
out, place the sliced mozzarella on / between
the ribbons. The tart will be ready when the
mozzarella is nicely melted. Enjoy your meal :)

From the author:

I try to live a zero waste life: there are still many
changes ahead of me, but | am starting with
small steps, | don't waste food in the kitchen!
That's why | wanted to share a recipe in which
I use the whole zucchini. Fruit and vegetable
peels contain a lot of nutrients, so who would
like to give them up?
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Arabska zupa, czyli tagine

po studencku
Arabic soup - student style tagine

Agnieszka
biologia / Biology

« duza cebula

» ok. 250 g pieczarek

» ok. 300 g miesa wotowego lub
wieprzowego lub tofu

» puszka groszku konserwowego

« oliwa

 natka pietruszki lub/i kolendry

» potowka cytryny

e sOl, pieprz

« 2 listki laurowe

» 4 owoce ziela angielskiego

» Ras el Hanout — mieszanka przypraw

* SOS SOjowy

» sSoOs barbecue

e kumin opcjonalnie

Sktadniki na Ras el Hanout:

» tyzeczka mielonego czarnego pieprzu
» pottorej tyzeczki mielonego imbiru

* pOt tyzeczki kminku

 tyzeczka kuminu

2 tyzeczki nasion kolendry

e 2 tyzeczki mielonego cynamonu

* pot tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
» pOt tyzeczki mielonego kardamonu

» pottyzeczki papryki (moze byc ostra)
» pot tyzeczki mielonej kurkumy

» szczypta mielonych gozdzikow

Przygotowanie:

Pokroj cebule w kostke i podsmaz na oleju, az do
zeszklenia, najlepiej w duzym garnku. Pokrdj mie-
SO na mate kawatki, mozesz tez uzy¢ mielonego.
Dopraw solg i pieprzem, dodaj do cebulki, smaz
razem, az sie troche zrumieni.

Tofu nalezy rozdrobnic, przyprawic ok. tyzkg sosu
sojowego oraz sosu barbecue, odstawic na ok. 20
minut, po czym podsmazyc na rozgrzanej patelni,
az do zrumienienia i dopiero przetozy¢ do garnka
z cebulka.

Przepisnik studencki

« 1 large onion

« about 250g champignons
« approx. 300g beef or pork meat or tofu
e 1 can peas

« olive oil

« parsley and / or cilantro

e 5 lemon

« salt, pepper

* 2 bay leaves

* 4 allspice fruits

¢ Ras El Hanout - spice mix
e SOy sauce

« barbecue sauce

e cumin (optional)

Ingredients for Ras El Hanout:

* 1 teaspoon ground black pepper
* 1Y> teaspoon ground ginger

* 1/ teaspoon caraway

¢ 1 teaspoon cumin

« 2 teaspoons coriander seeds

e 2 teaspoons ground cinnamon

e 1> teaspoon ground nutmeg

e 1> teaspoon ground cardamom
« 1> teaspoon paprika (can be spicy)
¢ /2 teaspoon ground turmeric

e pinch of ground cloves

Preparation:

Dice the onion and fry in oil until translucent,
preferably in a large pot. Cut the meat into small
pieces, you can also use minced meat. Season
with salt and pepper, add to the onion, fry toge-
ther until it gets a little brown.

Grind the tofu, season with a spoon of soy sauce
and barbecue sauce, and set aside for about 20
minutes. Then fry in a hot frying pan until browned
and then put into a pot with onion.

If you choose beef, the dish will have to be cooked
a little longer until the meat is tender.
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Jesli wybierzesz wotowine, danie bedzie musia-
to gotowac sie odrobine dtuzej, az mieso zrobi
sie miekkie.

Odcedz groszek konserwowy, wsyp do garnka,
dodaj reszte przypraw i gotuj pod przykryciem
kilka minut, co jakis czas mieszajgc. Nastepnie
wlej dwie szklanki wody i dalej dus. Umyte i ob-
rane pieczarki pokroj w plasterki i dodaj, kiedy
reszta sktadnikow sie troche podgotuje. Jedzenie
jest gotowe, kiedy wszystkie sktadniki sg miekkie,
a zupa ma dosc gesty, ,gulaszowg” konsystencje.
Jesli wolisz rzadszg, w trakcie gotowania mozesz
dodac odrobine wiecej wody. Zupe podajemy
posypang natkg pietruszki oraz skropiong sokiem
z cytryny. Najlepiej smakuje z pieczywem czosn-
kowym lub z dodatkiem kminku.

Od Autorki:

Jestem fankg krajow arabskich, a to danie jest
mMojg autorskyg wariacja tradycyjnej potrawy popu-
larnej w Afryce Potnocnej, ktorg jadtam u rodziny
mieszkajgcej w tym regionie.

Rosét na szybko :)
Quick chicken soup :)

Katarzyna
politologia / Political Science

 kostka rosotowa (polecam taka z pietruszka
i lubczykiem)

» kasza kuskus

» wrzatek

Przygotowanie:

Wsyp tyzke kaszy kuskus do kubka. W zaleznosci
od upodoban — wrzuc¢ kostke rosotowg albo pot,
jesli wolisz stabszy smak. Zalej wrzgtkiem, pocze-
kaj okoto 5 minut (az kasza bedzie miekka) i rosot
gotowy do zjedzenia!

Przepisnik studencki

Drain the canned peas, put them into a pot, add
the rest of the spices and cook covered, for
a few minutes, stirring occasionally. Then add
two glasses of water and stew. Slice washed and
peeled champignons and add when the rest of
the ingredients are slightly cooked. The food is
ready when all the ingredients are soft and the
soup has a rather thick ,stew” texture. If you pre-
fer it more liquid, you can add a little more wa-
ter while cooking. Serve the soup sprinkled with
parsley and lemon juice. It tastes best with garlic
bread or with caraway seeds.

From the author:

I'm a fan of Arab countries, and this dish is my
personal variation of a traditional dish popular
in North Africa, which | ate with a family living
in this region.

« bouillon cube (I recommend the one with
parsley and lovage)

* COUSCOUS

* boiling water

Preparation:

Put a tablespoon of couscous in the mug. De-
pending on your preferences, add a bouillon
cube (or half if you prefer a weaker taste). Pour
boiling water over it, wait about 5 minutes (until
couscous becomes tender) and it's ready to eat!




Kartoflanka — przez zotadek

do pracy magisterskiej
Potato soup

Paulina Skorupinska
socjologia / Sociology

« cebula

e por

e ziemniaki

* SOS SOjOwy

» olej lub oliwa

* przyprawy wg wtasnego smaku

Przygotowanie:

Na oleju/oliwie z oliwek zeszklij cebule (liczbe
okreslasz sam/a w zaleznosci od tego, jak bardzo
lubisz dany sktadnik). Do cebuli dodaj pokrojony
por (skroj biatg i zielong czesce). Za kazdym ra-
zem, gdy wrzucasz sktadnik, mieszasz w garnku.
Potem dodajesz obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Ja zazwyczaj dodaje ziemniaki poje-
dynczo: najpierw obieram jednego, kroje na ka-
watki i wrzucam do garnka — dzieki temu wiem,
ile chce zjesc¢. Potem zabieram sie za obieranie
drugiego. Jak dodasz ostatniego ziemniaka, kto-
rego chcesz wrzucic, zalewasz catos¢ woda. Ja
zazwyczaj wlewam takg ilos¢ wody, ze zakrywa
ziemniaki. Po dodaniu wody wlewam sos so-
jowy. Jak zupa zacznie sie gotowac, po ok. 15
minutach, dodaje przyprawy. Catosc (wszystkie
sktadniki) gotuje 20 minut. Koncze gotowanie jak
ziemniaki sg miekkie. Smacznego :)

Od Autorki:

Jak pisatam prace magisterskg zupetnie nie
mogtam wymyslic, jaka bedzie moja gtowna

teza pracy. Od nadmiaru informacji zrobitam

sie gtodna i przyttoczona. A ze juz wtedy zna-
tam przepis na kartoflanke — zupe na wszelkie
smutki i nadmiar mysli, pomyslatam, ze podczas
gotowania przyjdzie mi go gtowy rozwigzanie.
Jak tak kroitam poszczegolne sktadniki i dorzu-
catam je do garnka, tak w mojej gtowie uktadaty
sie teorie oraz poszczegolne czesci pracy. Od

tamtej pory za kazdym razem, gdy jestem przy-
ttoczona, gotuje te prostg i smaczng potrawe.

Przepisnik studencki

e Onion

o leek

« potatoes

e SOy sauce

» oil or olive oil

» spices according to your own taste

Preparation:

Glaze the onion in oil / olive oil (you choose the
amount depending on your preferences). Add
the sliced leek to the onion (white and green
parts). Every time you put in an ingredient, stir it
in a pot. Then add peeled and diced potatoes.
I usually add potatoes one by one. First, | peel
one, cut it into pieces and put it in the pot. This
way you know how much you want to eat. Then
| take another one. When you add the last potato,
pour water over it. | usually pour enough water
to cover the potatoes. After adding water, pour
the soy sauce. When the soup starts to boil, after
about 15 minutes, | add spices. | cook everything
(all ingredients) for 20 minutes. | finish cooking
when the potatoes are soft. Enjoy your meal :)

From the author:

Once, when | was writing my master's thesis,
| cound't figure out its subject. | got hungry
and overwhelmed from too much information.
And since | already knew the recipe for potato
soup — soup for all sorrows and excess thoughts,
I thought that while cooking | would come up
with a solution. As | was cutting each ingredient
and putting it into the pot, theories and individual
parts of the work were arranging in my head.
Since then, every time | get overwhelmed, | cook
this simple and tasty dish.




Rozgrzewajjca
zupa dyniowa
Warming pumpkin soup

Natalia Hankova

stosunki miedzynarodowe / International Relations

» dynia hokkaido

e 2-3 marchewki

 batat

» kostka bulionu warzywnego

» 3 zabki czosnku

« 2 cm Swiezego imbiru
(lub 1 tyzeczka mielonego imbiru)

e szczypta suszonej papryki chili

e tyzeczka kurkumy

e ok. 100 ml $mietanki kokosowej lub
Smietanki kremowki (30%)

e sol

e Cczarny pieprz

Przygotowanie:

Dynie pokroj na cwiartki, obierz i usun pestki. Mar-
chewki i batata obierz ze skorki, wszystko pokroj
w drobng kostke i wtéz do garnka. Garnek napet-
nij zimng woda, aby przykryta warzywa. Wrzuc
kostke bulionu warzywnego. Gotuj na srednim
ogniu przez okoto 30-40 minut, az warzywa
bedg miekkie i mozna je bedzie zgniesc widelcem.
Obierz zabki czosnku i imbir. Pokroj je na drobne
kawatki (lub zetrzyj, jesli masz tarke) i dodaj do
zupy, troche podgotuj. Zdejmij garnek z kuchen-
ki, zmiksuj zupe blenderem recznym na gtadka
mase. Dodaj inne przyprawy — chili w proszku
(wedle uznania) oraz kurkume, sol i pieprz do
smaku. Dodaj smietane kokosowa (lub zwyktg)
i wymieszaj drewniang tyzka lub zmiksuj. Sprobu;
ponownie i w razie potrzeby dodaj sol, pieprz lub
przyprawy. Zupa jest gotowa do podania. Porcje
mozna udekorowac odrobing Smietanki, grzan-
kami chlebowymi lub prazonymi, solonymi pest-
kami dyni. Przechowywac w lodowce do 3 dni.

Od Autorki:

Ta zupa jest jak ciepty, przytulny koc. Nie ma
nic lepszego niz talerz cieptej zupy w zimny je-
sienno-zimowy wieczor po powrocie do domu
z wyktadow. Ta zupa to mieszanka mojej ulubio-

Przepisnik studencki

» 1 hokkaido pumpkin

e 2-3 carrots

* 1 sweet potato

» 1 vegetable bouillon cube

» 3 garlic cloves

» 2 cm fresh ginger (or 1 teaspoon ground
ginger)

e pinch of dried chili powder

» 1teaspoon turmeric

» around 100ml coconut cream or dairy
cream (30%)

e salt

» black pepper

Preparation:

Cut the pumpkin in quarters, peel them and re-
move the seeds. Peel carrots and sweet pota-
toes and cut everything into small cubes and
put in the pot. Fill the pot with cold water to
cover vegetables. Put in the vegetable bouillon
cube. Cook on medium heat for about 30-40
minutes until the vegetables are tender and you
can squash them with a fork. Peel garlic cloves
and ginger. Cut them into tiny pieces (or grate
if you have a grater) and add to the soup, cook
for a little bit. Take the pot off the stove, blend
the soup with a hand blender until smooth. Add
the other spices: chili powder (depends on how
spicy you want it) and turmeric, salt and pep-
per to taste. Add coconut (or dairy) cream and
mix with a wooden spoon or blend. Taste again
and add salt, pepper or spices if needed. The
soup is ready to serve, you can put a little bit of
cream on top or bread croutons or toasted salted
pumpkin seeds. Store in a fridge for up to 3 days.

From the author:

This soup feels like a warm cosy blanket. There's
nothing better than having a warm bowl of soup
in a cold autumn and winter evening when you
return home from lectures. This soup is a mix of
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nej zupy dyniowej i azjatyckich smakow. Kiedy
bytam na wymianie studenckiej w Wilnie na
Litwie, nawet w pokoju byto zimno. Potrzebowa-
tam wowczas szybkiego, zdrowego dania, ktore
zapewni mi ciepto. Zupa ta to takze sSwietny ,lek”
na przeziebienie!

Zupa dyniowa
Pumpkin soup

Anna Przygddzka
prawo / Law

e 2 zabki czosnku

 Srednia cebula

* poOtdyni

e 2 duze marchewki

e 4 ziemniaki

 kostka rosotowa

e przyprawy: sol, pieprz, imbir,
papryka stodka, papryka ostra

» tyzka Smietany

» Olej

Przygotowanie:

Pokroj cebule i czosnek w drobng kostke. Obierz
i pokroj w duzg kostke dynie, marchewke i ziem-
niaki. Podgrzej olej w duzym garnku i wrzuc¢ na
niego cebule oraz czosnek. Podsmaz cebule, az
sie zeszkli. Do garnka wsyp pokrojone ziemnia-
ki i marchew. Podsmaz je przez okoto 4 minuty.
Dodaj pokrojong dynie i wymieszaj wszystkie
sktadniki. Przykryj garnek i podsmaz warzywa
przez okoto 10 minut. Zagotowang (np. w czaj-
niku) wode wlej do warzyw, tak aby byty w petni
przykryte. Dorzuc kostke rosotowg i dopraw przy-
prawami. Wywar gotuj przez 40 minut na sred-
nim ogniu. Gdy warzywa bedg miekkie, odstaw
zupe do catkowitego wystygniecia. Ostudzong
zblenduj na gtadkg mase. Dodaj tyzke smietany
i zagotuj. Podawaj z grzankami. Smacznego!

Od Autorki:

Wybratam ten przepis dlatego, ze byta to pierw-
sza zupa, jakg zrobitam w zyciu. Cata moja rodzi-
na pokochata jg tak bardzo, ze co tydzien goscita
na naszym stole.

Przepisnik studencki

my favourite pumpkin soup and Asian flavours.
When | did my Erasmus exchange in Vilnius,
Lithuania, it was freezing even in the room so
| needed a quick healthy dish that would keep
me warm. It’s also a great “medicine” when you
have a cold!

« 2 garlic cloves

¢ 1 medium onion

e 12 pumpkin

e 2 large carrots

« 4 potatoes

« 1 bouillon cube

e spices: salt, pepper, ginger,
sweet paprika, hot paprika

« 1 tablespoon cream

e oOil

Preparation:

Dice the onion into small cubes. Peel and dice
the pumpkin, carrots and potatoes. Heat the oil
in a large pot and put the onion and garlic in it.
Fry the onion untilit's translucent. Pour chopped
potatoes and carrots into the pot. Fry them for
about 4 minutes. Add the chopped pumpkin
and mix all ingredients. Cover the pot and fry
the vegetables for about 10 minutes. Pour the
water boiled, for example, in a kettle into the
vegetables so that they are fully covered. Add the
bouillon cube and season with spices. Boil the
soup for 40 minutes over medium heat. When
the vegetables are soft, let the soup cool down
completely. Blend the cooled soup until smooth.
Add a tablespoon of cream and boil. Serve with
croutons. Enjoy your meal!

From the author:

I chose this recipe because it was the first soup
I ever made and my whole family loved it so
much that it was served at our table every week.

W
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Makaron z krewetkami

hoisin dla poczatkujacych

Hoisin shrimp pasta for beginners

Joanna Kacpura
socjologia cyfrowa / Digital Sociology

« ok. 180 g dowolnego makaronu tagliatelle
« ok. 200 g krewetek (polecam biate)

e 3 pomidory sredniej wielkosci

e ok. 200 ml pulpy pomidorowej

e 2 tyzeczki pasty hoisin

¢ tyzka masta

e 2 zabki czosnku

» natka pietruszki

e pot cebuli

¢ SOS SOjowy

e przyprawy: ptatki chili, suszone pomidory

Przygotowanie:

Obierz i oczysc krewetki. Tak przygotowane
przetdz do miseczki, dodaj paste hoisin, poto-
we posiekanej natki pietruszki, posiekane lub
zmiazdzone 2 zgbki czosnku oraz posyp chili.
Sparz i obierz ze skorki pomidory, a nastepnie
pokroj w kostke. Wtgcz wode na makaron i pa-
telnie. Dodaj masto, a kiedy sie roztopi wrzuc
pokrojong w kostke cebule. Nastepnie dodaj
pomidory. Kiedy puszczg sok, dodaj pulpe po-
midorowg. Kiedy woda zacznie sie gotowac,
dodaj makaron. Do sosu pomidorowego do-
daj doprawione wczesniej krewetki. Krewetki
powinny sie grza¢ ok. 30-40 sekund z kazdej
strony. Jezeli sos jest za mato stony, dodaj sosu
sojowego wedtug uznania. Nastepnie dodaj
reszte posiekanej pietruszki i catos¢ wymieszaj.
Ugotowany makaron wytdz na gteboki talerz
i polej go pysznym sosem z krewetkami.

Przepisnik studencki

« approx. 180g any tagliatelle pasta
» approx. 200g shrimps
(I recommmend white ones)
e 3 medium-sized tomatoes
e approx. 200ml tomato pulp
e 2 teaspoons Hoisin sauce
« 1 spoon butter
e 2 garlic cloves
e parsley
e 12 0nion
e SOy sauce
« spices: chili flakes, dried tomatoes

Preparation:

Peel and clean the shrimps. Put them into a bowl,
add Hoisin sauce, half of the chopped parsley,
2 chopped or crushed cloves of garlic and sprin-
kle with chili. Scald and peel the tomatoes, then
dice them. Heat the water for pasta and turn on
the pan. Add the butter and when itis melted, add
the diced onion. Then add the tomatoes. When
the juice appears, add the tomato pulp. When
the water starts to boil, add the pasta. Add pre-
viously seasoned shrimps to the tomato sauce.
The shrimps should be heated for about 30-40
seconds on each side. If the sauce is not salty
enough, add soy sauce according to your prefer-
ences. Then add the rest of the chopped parsley
and mix it all together. Put the cooked pasta on
a deep plate and pour the delicious shrimp sauce
over it.




Uwagi:

Pasta hoisin jest opcjonalna, bez niej danie row-
niez bedzie pyszne, jednak idealnie podkresla
ona stodkos¢ pomidorow.

Od Autorki:

Jest to danie, ktore jako pierwsze ugotowatam dla
siebie i swojego partnera po wyprowadzce od ro-
dzicow :D Byt to dla mnie wazny wieczor, a danie
wyszto przepyszne i idealnie podkreslito okazje.
Oprocz tego jest bardzo proste w wykonaniu.

Makaron z pieczarkami
i brokutami

Comments:

Hoisin sauce is optional. Without it, the dish will
also be delicious, but it perfectly emphasizes the
sweetness of tomatoes.

From the author:

This is the first dish that | cooked for myself and
my partner after moving out from my parents
:D It was an important evening for me, and the
dish was delicious and perfectly highlighted the
occasion, and it is very easy to make.

Pasta with champignons and broccoli

Joanna Kobus
filologia iberyjska / Iberian Philology

* 400 g makaronu swiderki lub penne

e z3bek czosnku

« cebula

« 8 pieczarek

« gtowka brokuta

« 200 g tofu, najlepiej wedzonego

e przyprawy: sol, pieprz do smaku, stodka
i ostra papryka do doprawienia tofu

» olej/oliwa

Przygotowanie:

Zagotuj wode i wrzu¢ do niej pokrojony brokut.
Gotuj go do miekkosci. Pokrdj cebule, wrzuc na
patelnie z oliwg z oliwek lub olejem. Po chwi-
li dodaj pokrojony zgbek czosnku. Pokroj tofu
i przypraw stodkg i ostrg papryka. Dodaj tofu
do cebuli i czosnku. Pokroj pieczarki w plaster-
ki i rowniez je dodaj. W miedzyczasie zagotu;j
wode na makaron i ugotuj go wedtug instrukcji
na opakowaniu. Gdy makaron i brokuty sie zago-
tujg takze dodaj je na patelnie i wszystko razem
wymieszaj. | voila, mozna jesc!

Od Autorki:

Jest to w zasadzie moj pierwszy przepis stwo-
rzony dosyc spontanicznie. Byto to tez pierwsze
danie, ktore przygotowatam mojemu chtopakowi.

Przepisnik studencki

» 400g spiral pasta or penne

e 1 garlic clove

* 1 onion

» about 8 champignons

* 1 broccoli head

« 200g tofu, preferably smoked one

« spices: salt, pepper to taste, sweet and hot
paprika to season tofu

« oil / olive oil

Preparation:

Boil the water and add the chopped broccoli to
it. Cook it until tender. Chop the onion, put itin
the pan with olive oil or oil. After a while, add the
chopped garlic clove. Slice the tofu and season
with sweet and hot paprika. Add the tofu to the
pan. Slice the champignons and add them to the
pan as well. Meanwhile, boil the water for the pas-
ta and cook it according to the instructions on the
package. When the pasta and broccoli are ready,
also add them to the pan and mix everything to-
gether. And voila that's it!

From the author:

This is basically my first recipe that | created quite
spontaneously. It is also the first dish that | pre-
pared for my boyfriend.

W\!




Makaron z tunczykiem
Pasta with tuna

Jakub Pawluczuk
politologia / Political Science

e cebula czerwona

e 2 zabki czosnku

« 10 oliwek

e puszka pomidorow

e puszka tunczyka w sosie wtasnym
* biate wytrawne wino

* makaron spaghetti lub penne

« parmezan albo Grana Padano

e oliwa

e SOl pieprz

Przygotowanie:

Wstaw wode na makaron i dodaj tyzeczke soli.
Cebule pokroj w kostke, a czosnek w plastry
i wszystko wrzuc na patelnie z rozgrzang oliwg.
Kiedy cebula sie zeszkli, wlej pomidory. Kiedy po-
midory zaczng sie redukowac, dodaj odcedzo-
nego tunczyka, wlej lampke wina i wrzuc oliwki
(pokrojone w talarki albo na potowki). Mieszaj
s0s, gotujgc go na matym ogniu. Dopraw go
szczypta soli i odrobing pieprzu (wedle uznania,
ale pamietaj, ze tunczyk i oliwki sg stone). Kiedy
woda bedzie wrzgca, wrzu¢ makaron. Wazne
jest, zeby nie wlewac oliwy do gotujgcej sie
wody, bo sos nie przyklei sie do makaronu, tylko
po nim sptynie. Gotuj go, az bedzie al dente. Sos
ma lekko bulgota¢ na matym ogniu, az makaron
bedzie gotowy. Odrobine wody z gotujgcego sie
makaronu (zawiera skrobie) dolej do gotujgcego
sie sosu, zeby byt bardziej kremowy. Ugotowany
makaron doktadnie wymieszaj z sosem. Kiedy
juz bedzie w docelowym naczyniu (talerz lub
miska), posyp go odrobing swiezego pieprzu
i dowolng iloscig sera.

Od Autora:

Prosty i szybki przepis. Robi sie go tyle, co zaj-
muje ugotowanie wody na makaron i samego
makaronu. Zawiera sktadniki, ktore kazdy ma
w domu i nie wymaga obeznania w przypra-
wach, bo smak daje wino, soli pieprz.

Przepisnik studencki

e 1red onion

» 2 garlic cloves

» 10 olives

» 1 can tomatoes

e lcantuna

e dry white wine

* spaghetti or penne pasta

e parmesan or Grana Padano
 olive oil

» salt, pepper

Preparation:

Heat the water and add a teaspoon of salt.
Dice the onion, cut the garlic into slices and put
everything in a frying pan with hot oil. When
the onions become translucent, pour in the to-
matoes. When the tomatoes start to shrink, add
strained tuna, pour in a glass of wine and add
the olives (sliced or halved). Stir the sauce while
cooking it over low heat. Season it with a pinch
of salt and a pinch of pepper but remember tuna
and olives are salty. When the water starts to
boil, add the pasta. It is important not to pour
the oil into the boiling water, because the sauce
will not stick to the pasta. Cook it al dente. Let
the sauce simmer gently over low heat until the
pasta is ready. Pour a bit of water from the rising
pasta (contains starch) to the cooking sauce to
make it creamier. Mix the cooked pasta with the
sauce thoroughly. Once you put it on a plate or
in a bowl, sprinkle it with some fresh pepper and
cheese according to your preferences.

From the author:

A simple and quick recipe. It takes as long as it
takes to boil water for the pasta and cook the
pasta itself. It contains ingredients that everyone
has at home and doesn't require any knowledge
of spices, because wine, salt and pepper give
the flavour.




Pieczary z makaronem
Pasta with champignons

Aleksandra Nowak
socjologia stosowana i antropologia spoteczna /
Applied Sociology and Social Anthropology

e 3 pieczarki

e garsc Swiezego szpinaku

« 100 g makaronu petnoziarnistego
(najlepiej pidra/penne)

* pot matej cebuli

o 2 tyzki Smietany 18%

« 6 czarnych oliwek

« ok. 80 ml wody

e z3bek czosnku

e ok. 1-2 tyzki oleju

e sOl, pieprz, ulubione przyprawy

Opcjonalnie:

« 4 pomidorki koktajlowe

» tyzeczka startego Grana Padano (lub innego
twardego sera)

Przygotowanie:

Cebule i czosnek obierz, umyj i pokrdj w drobng
kostke. Pieczarki umyj, pokroj w plastry, a na-
stepnie plastry przekrdj na pot. Rozgrzej olej na
patelni, wrzuc¢ pokrojong cebule i czosnek. Ce-
bula powinna sie delikatnie podsmazy¢, zajmie to
okoto 3-5 minut. Gdy cebula sie podsmazy, dodaj
pieczarki i smaz wszystko, dopoki pieczarki sie
nie zarumienia. W miedzyczasie ugotuj makaron,
umyj szpinak i pokroj oliwki w plastry (ewentualne
pomidorki mozna pokroi¢ na pot). Gdy pieczarki
sie zarumienig wlej wode, dodaj smietane, wsyp
ugotowany makaron, pokrojone oliwki, szpinak
oraz przyprawy. Wszystkie sktadniki wymieszaj
i gotuj do momentu, w ktorym ilos¢ sosu na pa-
telni bedzie dla Ciebie idealna. Jesli sie zagapisz
i SOs za bardzo odparuje — a akurat tak jak ja bar-
dzo go lubisz — mozna po prostu doda¢ wody.
Dobry moment na dodanie pomidorkow to ok.
2 minuty przed koricem gotowania. Przetoz za-
wartosc patelni do miski i (opcjonalnie) udekoru;j
startym Grana Padano. Gotowe!

Uwagi:
Gdy kupi sie 800 g pieczarek i 3 srednie cebule,

Przepisnik studencki

* 3 champignons

« 1 handful fresh spinach

» 100g wholemeal pasta (preferably penne)
e 1> small onion

« 2 tablespoons cream 18%

* 6 black olives

« approx. 80ml water

e 1 garlic clove

« about 1-2 tablespoons oil

« salt, pepper, favourite spices

Optional:

e 4 cherry tomatoes

« 1 teaspoon grated Grana Padano (or other
hard cheese)

Preparation:

Peel the onion and garlic, wash and cut into
small dice. Wash the champignons, cut them
into slices and then cut the slices in half. Heat
the oil in a frying pan, add the chopped onion
and garlic. The onion should fry gently, it will
take about 3-5 minutes. When the onions are
browned, add the champignons and fry until the
champignons are golden brown. In the mean-
time, cook the pasta, wash the spinach and cut the
olives into slices (tomatoes can be optionally cut in
halves). When the champignons turn golden, add
water, cream, the cooked pasta, chopped olives,
spinach and spices. Stir all ingredients and cook
until the amount of sauce in the pan is perfect
for you. If the sauce evaporates too much, you
can just add water just like | do. A good time to
add the tomatoes is approx. 2 minutes before
the end of cooking. Put the dish into a bowl and
optionally sprinkle grated Grana Padano on top.
Donel

Comments:
If you buy 800g champignons and 3 medium
onions, you can cut and fry them immediately,

W\!
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mozna je od razu pokroic i usmazyc, a nastepnie
przechowywac w lodowce i jedynie odgrzewac
na patelni, a reszte krokow wykonywac zgodnie
7 przepisem. Znaczgco skroci to czas przygo
towania dania, ktory mozemy przeznaczyc¢ na
poszukiwania OGUN-u za 4 ECTS-y i zaliczenie
na obecnosc.

Od Autorki:

Jest to jedno z pierwszych dan, jakie zaczetam
gotowac i w przeciggu paru lat wyewoluowato
w rozne odmiany. Jest to moje ulubione danie,
ktore jem tak czesto, ze gdy przyjaciel do mnie
przychodzi, nawet nie pyta co jemy, bo to oczy-
wiste, ze pieczary.

Makaron ze szpinakiem

Pasta with spinach

Katarzyna Dranczewska
antropozoologia / Anthropozoology

e ulubiony makaron

e potlub cata cebula

e 1-2 zabki czosnku

e gars¢ mrozonego szpinaku

* kostka tofu

« mleko / mleko roslinne /
Smietana / Smietana roslinna

e SOl pieprz

e Olej

Przygotowanie:

Ugotuj makaron. Cebule pokroj w kostke, czos-
nek przecisnij przez praske lub rowniez pokroj.
Tofu rozkrusz w palcach lub widelcem. Na pa-
telni rozgrzej olej, podsmaz cebule, a nastepnie
dodaj wszystkie pozostate sktadniki. Dopraw
solg i pieprzem. Zawartosc patelni wymieszaj
z makaronem.

Od Autorki:

Danie wychodzi zawsze, niezaleznie od proporcji
sktadnikow, i jest prostym sposobem na szybkie
zjedzenie czegos$ pozywnego.

Przepisnik studencki

then store them in the fridge and only reheat
them in a pan, and follow the recipe for the rest
of the steps. This will significantly shorten the
time of preparing the dish, which can be spent
on searching for interesting and easy classes for
4 ECTS!

From the author:

It is one of the first dishes | have ever started
cooking and has evolved into different varieties
over the years. This is my favourite dish that | eat
so often that when a friend comes to see me,
he doesn't even ask what we eat, because it's
obvious that it will be pasta with champignons.

« favourite pasta

e 1 or % onion

e 1-2 garlic cloves

« 1 handful frozen spinach

e 1 cube tofu

« milk / vegetable milk /
cream / vegetable cream

« salt, pepper

e oil

Preparation:

Cook pasta. Dice the onion, squeeze the gar-
lic through the press or cut it. Crush the tofu
with your fingers or using a fork. Heat the oil in
a frying pan, fry the onion, then add all the other
ingredients. Season with salt and pepper. Mix the
sauce with the pasta.

From the author:

This dish always comes out regardless of the
proportion of ingredients and is a simple way
to eat something nutritious quickly.




Spaghetti carbonara

Karolina Strupczewska

orientalistyka — koreanistyka / Oriental Studies — Korean Studies

« 140 g makaronu spaghetti

e ok. 70 g boczku

o 2jajka

« maty peczek natki pietruszki (opcjonalnie)
e sol

e pieprz

e 2 zabki czosnku

Przygotowanie:

Drobno pokroj boczek (na kostki o boku dtugosci
1.cm), wrzuc na zimna patelnie i powoli podsma-
zaj. Po usmazeniu patelnie z boczkiem zdejmij
7 gazu. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Jajka wbij do naczynia i porzadnie
rozktd¢. Dodaj drobno posiekany czosnek, sol,
pieprz, opcjonalnie posiekang natke pietruszki.
Wymieszaj. Ugotowany makaron odcedz, prze-
nies z garnka na patelnie, ale zostaw nieco wody —
postuzy ona do ewentualnego rozrzedzenia SOsu.
Na patelnie z makaronem i boczkiem wylej jajka
z czosnkiem i przyprawami, doktadnie i ciggle
mieszajgc. Pod wptywem ciepta makaronu ja-
jeczny sos powinien zaczac sie scinac, ale jesli
to nie nastepuje, mozna wtgczyc¢ najstabszy gaz.
Caty czas mieszaj zawartosc patelni, az do uzy-
skania kremowej konsystencji. Gotowe! Smacz-
nego!

Od Autorki:

Wybratam ten przepis, bo jest idealnym przykta-
dem na to, ze z bardzo matej ilosci sktadnikow
mozna stworzyc¢ co$ naprawde dobrego. Lubie
tez promowac wsrod znajomych prawdziwy spo-
sOb na robienie makaronu carbonara — z samym
Jajkiem, bez dodatku smietany.

Przepisnik studencki

» 1409 spaghetti

» approx. 70g bacon

e 2 eggs

« small bunch parsley (optional)
e salt

* pepper

2 garlic cloves

Preparation:

Chop the bacon finely (one piece — about 1cm
square), putitin a cold frying pan and fry slowly.
After frying, take the pan with bacon off the gas.
Cook the pasta according to the instructions on
the package. Put the eggs into a bowl and beat
them well. Add finely chopped garlic, salt, pep-
per, optionally chopped parsley. Mix. Drain the
cooked pasta and put in the pan, but leave a little
water. It can be used to make the sauce thicker.
Pour the eggs with garlic and spices into the pan
with the pasta and bacon, stirring thoroughly and
constantly. The eggs should start to thicken with
the heat of the pasta, but if this doesn't happen,
you can turn on the lowest gas. Keep stirring until
consistency is creamy. Done! Enjoy your meall

From the author:

| chose this recipe because it's a perfect exam-
ple that you can create something really good
from a very small number of ingredients. I also
like to promote among my friends the real way
of making carbonara pasta — with only the egg,
without the addition of cream.




Weganskie bolognese —

w straczkach sita

Vegan Bolognese — Legume power

Aleksandra Rastawicka

dziennikarstwo | medioznawstwo / Journalism and Media Studies

e puszka pomidorow krojonych lub passata
pomidorowa

e z3bek czosnku

« cebula

e ulubiony makaron

e soczewica (czerwona lub zielona)

« ulubione przyprawy (polecam oregano,
bazylie, sol, pieprz, chili)

* tyzka oleju lub oliwy

Przygotowanie:

Zagotuj czajnik wody. Zagotowang wode rozlej
na dwa garnki i posol wedtug uznania. Jeden
bedzie do makaronu, a drugi do soczewicy.
Ugotuj makaron i soczewice wedtug zalecen
na opakowaniu. W miedzyczasie pokroj cebu-
le w kostke | podsmaz na wybranym ttuszczu.
Smaz 3 minuty i dodaj posiekany czosnek. Po
zarumienieniu wlej pomidory, dodaj wszystkie
wybrane przyprawy i zmniejsz ogien. Ugoto-
wang soczewice dodaj do pomidorowego sosu,
wymieszaj z odcedzonym makaronem i zjadaj!

Od Autorki:

Od zawsze kochatam bolognese, ale z uwagi
na problemy srodowiskowe zdecydowatam sie
zosta¢ wegankga. Tesknigc za pomidorowo-ma-
karonowym comfort foodem, wpadtam kiedys$
na pomyst dodania soczewicy, zeby sos miat
wiecej struktury. Poza tym soczewica to tez
Swietne Zrodto biatka. Od tamtej pory jem to
danie, kiedy tylko moge!

Przepisnik studencki

« 1 can sliced tomatoes or tomato passata

e 1 garlic clove

e Onion

« favourite pasta

« lentils (red or green)

« favourite spices (I recommend oregano,
basil, salt, pepper, chili)

« 1 tablespoon oil or olive oil

Preparation:

Boil a kettle of water. Pour the boiled water over
two pots and salt both of them according to your
preferences. One will be for pasta and the other
for lentils. Cook the pasta and lentils as recom-
mended on the package. Meanwhile, dice the
onion and fry in a chosen oil. Fry for 3 minutes
and add chopped garlic. After browning, pour in
the tomatoes, add all the spices you want and
reduce the heat. Add the cooked lentils to the
tomato sauce, mix with cooked pasta and eat!

From the author:

I have always loved Bolognese, but due to envi-
ronmental problems, | decided to become a ve-
gan. Missing tomato and pasta comfort food,
I once came up with the idea of adding lentils to
give the sauce more structure, and at the same
time it is also a great source of protein. Since
then, | have eaten this dish whenever | can!




Weganskie spaghetti
Vegan spaghetti

Bogna
filologia romanska / French Studies

e pot lub cate opakowanie makaronu
spaghetti lub bucatini

« 2 srednie cebule

e 4 z3bki czosnku (liczbe zabkdw mozna
modyfikowac w zaleznosci od gustu)

o ok. 2-3 tyzki syropu z agawy/daktyli lub
miodu w wersji wegetarianskiej albo inne
ptynne stodzidto

« ok. 1l passaty, najlepiej z czosnkiem lub
przyprawami

¢ Ok. ¢wierC szklanki wody z gotowanego
makaronu

e przyprawy: ziota prowansalskie, bazylia,
oregano, sol, pieprz

e Olej

Opcjonalnie:
« prazone nasiona stonecznika, Swieza bazylia,
pietruszka do posypania, oliwa do polania

Przygotowanie:

Pokroj cebule w kostke, drobno posiekaj czosnek.
Nastaw wode na makaron z dodatkiem szczypty
soli. W czasie oczekiwania na zagotowanie sie
wody rozgrzej olej na patelni i podsmaz na niej
cebule do momentu zeszklenia. Dodaj czosnek
i smaz przez chwile (okoto pdt minuty). Wlej
miod/syrop z agawy/daktylowy, zamieszaj. Do-
daj wszystkie przyprawy i wymieszaj. Dolej pas-
sate (wskazowka: zeby nie zmarnowac passaty,
ktora zostata na sciankach butelki lub kartonika,
wlej do opakowania troche wody, zakrec i po-
trzasnij, a nastepnie dodaj do reszty sktadnikow
znajdujacych sie na patelni). Pozostaw sos na
matym ogniu przez ok. 5 minut, mieszajgc co
jakis czas, by sos sie zredukowat. W tym mo-
mencie woda powinna juz sie zagotowac, wiec
wrzuc do niej makaron. Po ok. 5 minutach go-
towania makaronu, kiedy woda staje sie metna,
odmierz ok. Y5=14 szklanki wody z garnka i wlej
jg do sosu. Gotuj sos jeszcze kilka minut, poki
nie zgestnieje (poziom gestosci zalezy od gustu,

Przepisnik studencki

e approx. /2 — 1 pack spaghetti or bucatini
pasta

e 2 medium onions

« 4 garlic cloves (the amount can be modified
depending on your preferences)

« approx. 2-3 tablespoons agave / date syrup
or honey in a vegetarian version or other
liquid sweetener

« approx. 1l passata, preferably with garlic or
spices

* about ¥4 glass boiled pasta water

« spices: herbs de Provence, basil, oregano,
salt, pepper

e oil

Optional:
« roasted sunflower seeds, fresh basil, parsley,
olive oil

Preparation:

Dice the onion, chop the garlic finely. Heat the
water for the pasta with a pinch of salt. While
waiting for the water to boil, heat the oil in
a frying pan and fry the onion until it becomes
glazed. Add garlic and fry it for a while (about half
a minute). Add honey / agave / date syrup and
stir. Add all spices and stir again. Pour the passata
(hint: in order not to waste the passata left on
the sides of the bottle or carton, add some water
to it, twist and shake it, pour it into in the pan.
Leave the sauce on low heat for about 5 minutes,
stirring every now and then. At this point, the wa-
ter should boil, so add the pasta. After cooking
the pasta for about 5 minutes, when the water
turns turbid, measure out about 5 — %4 glass of
water from the pot and pour it into the sauce.
Cook the sauce for a few more minutes until it
becomes denser (the level of density depends
on your taste, so just watch the sauce while stir-
ring occasionally). Drain the pasta and put it in
a bowl or plate and pour the sauce over. You can
pour olive oil on the dish or sprinkle with roasted
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wiec po prostu obserwuj sos, mieszajgc co jakis
czas). Odcedz makaron, natoz do miski lub na
talerz i polej sosem. Mozesz polac¢ danie oliwg
albo posypac prazonymi nasionami stonecznika,
bazylig, pietruszkg lub innymi dodatkami, ktére
lubisz. Smacznego!

Od Autorki:

Ten przepis towarzyszyt mi przez cate 3 lata mo-
ich studiow. Jadtam to spaghetti co najmniej
dwa razy w tygodniu, kiedy nie miatam energii
i Czasu na przygotowanie czegos innego. Jest
szybkie, tanie, sycgce, mozna je zrobic, kiedy
posiada sie ograniczong ilos¢ miejsca lub nie
ma sie piekarnika. tatwo mozna je podzieli¢ na
porcje. Zawsze wychodzi. Jeden z najprostszych
weganskich przepisow, jakie znam.

Przepisnik studencki

sunflower seeds, basil, parsley or any other top-
pings you like. Enjoy you meall

From the author:

This recipe accompanied me throughout my
3 years of studies, | ate this spaghetti at least
2 times a week when | had no energy and time to
prepare something else. It's fast, cheap, fills your
stomach pretty well, and you can make it when
you have limited space / no oven. It can be easily
divided into portions. It always comes out good.
This is one of the simplest vegan recipes | know.
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Buddha bowl dla studenta

A Buddha bowl for a student

Marta

zarzadzanie finansami i rachunkowosc / Financial Management and Accounting

e pot szklanki kaszy jaglanej (sypkiej, przed
gotowaniem)

* pot kostki tofu naturalnego

* tyzka sosu sojowego

o tyzka musztardy

* tyzka oleju do smazenia na patelni

« owoce i warzywa wedle preferencji — duzo

e jogurt naturalny

e z3bek czosnku

e szczypta soli

e nasiona, orzechy, pestki

Przygotowanie:

W wyobrazni podziel talerz na cztery czesci.
/godnie z tym wyobrazeniem przygotuj sktad-
niki. Jedng czwartg talerza ma zajmowac pod-
stawa dania, czyli produkty ziarniste. Mozna po-
stawi¢ na dowolnosc, ja preferuje kasze. Tym
razem jaglang, ktorg gotuje w osolonej wodzie
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kolejna
jedna czwarta talerza to biatko. U mnie kroluje
chrupigce tofu. Tofu naturalne kroje na plastry
i marynuje w sosie sojowym z dodatkami (tyz-
ka musztardy i juz mamy bardziej stodko-kwa-
sny smak). Czesto dodaje tez przyprawy curry,
zeby nadac jeszcze bardziej ztocisty kolor. Tak
przygotowane tofu smaze na rozgrzanej patel-
ni przez kilka minut, obracajac na drugg strone
poO uptywie potowy czasu smazenia. Kolejny
punkt to warzywa i owoce, swieze, ale takze
mogg byc przetworzone. Kto nie wyjadat fasoli
z puszki, niech pierwszy rzuci kamieniem! Tu-
taj stawiam na dowolnosc¢ — uzywam tego, co
akurat mam pod rekg, czyli doktadniej tego, co
mam w kuchni. Teoretycznie majg zajmowac
potowe talerza, jednak mogg byc¢ tez w misce
obok ;) Wazne, zeby byto ich duzo! Nie moz-
na zapomniec¢ o kolorze zielonym. Czasami to
brokut, czasami rukola bgdz szpinak. Mozna
wykorzystac tez gotowe mrozone mieszanki
warzyw ze sklepu (oczywiscie, trzeba je przy-
gotowac wedtug instrukcji na opakowaniu), ale

Przepisnik studencki

* 1/ glass millet

* 1/> cube natural tofu

« 1 tablespoon soy sauce

« 1 tablespoon mustard

« 1 tablespoon oil for frying in a pan

« fruits and vegetables according to
preferences — lots

« natural yoghurt

« 1 garlic clove

¢ pinch of salt

e nuts, seeds

Preparation:

In your imagination, divide the plate into four
parts. A quarter of the plate is to be taken up by
the base of the dish, i.e. grainy products. You can
choose anything, | prefer groats. This time it is
millet, which | cook in salted water according to
the instructions on the package. Another quarter
of the plate is protein. For me, crispy tofu reigns.
Cut natural tofu into slices and marinate it in soy
sauce with a tablespoon of mustard and you
have a more sweet and sour taste. | also often
add curry to make it even more golden. Fry the
prepared tofu in a hot pan for a few minutes,
turning it over halfway through the frying time.
Another point is vegetables and fruits, fresh but
they also can be processed. Here, | choose what
I have in my kitchen. Theoretically, they should
take up half of the plate, but they can also be
in the bowl next to it ;) It is important that there
are a lot of them! Don't forget about the colour
green. Sometimes it's broccoli, sometimes aru-
gula or spinach. You can also use ready-made
frozen mixes of vegetables from the store (of
course, you have to prepare them according to
the instructions on the package), but then it is
worth adding at least a fresh cucumber or carrot
for crunching! The next point is the sauce. It is
an additional element, but if you keep it sim-
ple, even a yoghurt-based garlic sauce is great!
Just combine yogurt and a clove of garlic, and

W\!




warto wtedy dodac chociaz swiezego ogorka  your Buddha bowl will instantly become even
albo marchewke do chrupanial Kolejny punkt to more flavourful. You can also add nuts, pump-
sos. Jest on dodatkowym elementem, ale jesli kin seeds, sunflower seeds or chia. Everything
idziesz w prostote to nawet sos czosnkowy na is possible when you prepare a Buddha bowl!
bazie jogurtu jest super! Wystarczy potgczyc jo-

gurt i zgbek czosnku, a twoja Buddha bowl od

razu nabierze wyrazistosci. Mozna takze dodac

orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika albo

chia. Dostownie wszystko jest mozliwe, gdy przy-

gotowujesz Buddha bowl!

Przepisnik studencki “l




Chili sin carne

Zuzanna Wroblewska
psychologia / Psychology

e czerwona cebula

e 4 zabki czosnku

« 2 papryki (kolor dowolny)

» puszka krojonych pomidorow lub 500 ml
przecieru pomidorowego

o 3 tyzki koncentratu pomidorowego

« kostka tofu (najlepiej wedzonego)

» puszka fasoli (czerwonej lub czarne))

e puszka kukurydzy

e tyzka masta orzechowego

¢ SOS SOjowy

* olej do smazenia

e ryz (najlepiej basmati) lub nachos

e przyprawy: 3 tyzki wedzonej papryki, 3 tyzki
stodkiej papryki, tyzeczka cynamonu,
2 tyzki kminu rzymskiego, 1-2 tyzki cukru,
soOl, pieprz, ostra papryka do smaku, pot
peczka kolendry (swiezej, do podania
z wczesniej ugotowanym ryzem albo
nachos)

Przygotowanie:

Zacznij od zrobienia ,miesa mielonego” z tofu,
wiec najpierw odcisnij tofu z nadmiaru wody (np.
za pomoca recznika papierowego), a potem roz-
drobnij tofu w palcach lub widelcem na drobne
kawateczki. Rozdrobnione tofu wymieszaj z pot
tyzeczki kazdej przyprawy, dodaj tyzeczke sosu
sojowego, tyzke masta orzechowego i odrobine
oleju, ponownie wymieszaj. Odstaw na tak dtu-
go, na ile mozna (super bedzie cata noc, ale pot
godziny tez starczy :)). Pokrdj warzywa — papryke
w kostke, cebule w drobng kostke, a czosnek juz
w 0gole jak najdrobniej. Fasole i kukurydze odsacz
z zalewy. Na oleju podsmaz czosnek i cebule.
Gdy cebula sie troche zeszkli, a czosnek deli-
katnie zbragzowieje to dodaj tofu-mielone i smaz,
az nabierze bragzowego koloru i stanie sie chrup-
kie (ok. 10 minut). Dorzuc¢ papryke, smaz 5 mi-
nut. Wlej przecier lub pomidory z puszki, dodaj
fasole i kukurydze. Wrzuc reszte przypraw, daj
chwile na przegryzienie sie wszystkich smakow

Przepisnik studencki

e red onion

* 4 garlic clove

« 2 peppers (any colour)

e 1 can sliced tomatoes or 500ml tomato
puree

* 3 tablespoons tomato paste

e 1 cube tofu (preferably smoked one)

« 1 can beans (red or black)

e 1 cancorn

« tablespoon peanut butter

e SOy sauce

« frying oil

« rice (preferably basmati) or nachos

« spices: 3 tablespoons smoked paprika,
3 tablespoons sweet paprika, 1 teaspoon
cinnamon, 2 tablespoons cumin,
1-2 tablespoons sugar, salt, pepper, hot
paprika to taste, ¥2 bunch coriander (fresh
to be served with previously cooked rice or
nachos)

Preparation:

Start by making ,minced meat” out of the tofu,
so first squeeze the excess water out of the tofu
(e.g. with a paper towel), then crumble the tofu
between your fingers or using fork into small pie-
ces. Mix the tofu with half a teaspoon of each
spice, add a teaspoon of soy sauce, a tablespoon
of peanut butter and a little oil, mix together. Set
aside for as long as you can (the whole night will
be great, but half an hour will be enough too ).
Dice vegetables — pepper into cubes, onion into
smaller cubes, and garlic in cubes as small as pos-
sible. Drain the beans and corn. Fry the garlic and
onion in oil. When the onion becomes translu-
centand the garlic is slightly brown, add the tofu
and fry until it turns brown and crispy (about 10
minutes). Add cut pepper and cook for 5 minutes.
Pour in the puree or canned tomatoes, add the
beans and corn. Add the rest of the spices, give
a moment for flavours to mix well and try it. If
you feel there is some spice missing, add it to
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i sprobuj — jesli czegos za mato, dodaj wg smaku.
Pod koniec gotowania dodaj gars¢ posiekanej
kolendry. Moja garsc jest nieduza, ale i tak kolen-
dry nigdy za wiele. Podaj z ryzem lub nachosami
i posiekang swiezg kolendrg. Smacznego!

Od Autorki:

Przepis moze wydawac sie dosc¢ dtugi, ale mi zaj-
muje z reguty niecatg godzine, a w miedzyczasie
puszczam sobie jakis serial lub audiobook. Danie
wychodzi tak fajne, ze teraz jest z nami za kazdym
razem, gdy mamy gosci, a kazdy z nich zawsze
prosi o doktadke (nawet wujkowie miesozercy :)).

Curry dla gtodomoréw

Curry for hungry ones

Jakub Zaborowski

taste. At the end of cooking, add a handful of
chopped coriander. My handful is small, but you
can never have too much coriander. Serve with
rice or nachos and chopped fresh coriander. En-
joy your meall

From the author:

The recipe may seem quite long, but it usually
takes me less than an hour, and in the meantime,
| watch a series or listen to an audiobook. And it
comes out so good that now chili sin carne is with
us every time we have guests, and each of them
always asks for more (even carnivorous uncles;))

europeistyka — integracja europejska / European Studies — European Integration

e ryz (najlepiej krotkoziarnisty)

* 400 g poledwiczek z piersi kurczaka

« cebula

e papryka czerwona

e 3 zabki czosnku

e Smietana 18%

e Cczerwona pasta curry (opcjonalnie)

e przyprawy: sol, pieprz, kurkuma, curry,
czosnek granulowany/suszony, sos SOjowy,
papryka stodka, chili

Przygotowanie:

Odmierz odpowiednig ilos¢ ryzu wedtug swoich
potrzeb i ugotuj go zgodnie z instrukcjg na opa-
kowaniu. Nastepnie przygotuj wszystkie sktadniki:
pokroj cebule w drobng kostke i podobnie postap
z czosnkiem, siekajgc go na jak najmniejsze ka-
watki. Pokroj papryke w krotkie paski o dtugosci
ok. 1 cm. Umyj poledwiczki z piersi kurczaka
i oczysc je, nastepnie pokroj kazdg poledwiczke
na 3—4 mniejsze czesci. W miedzyczasie ryz po-
winien byc juz gotowy, wiec odstaw go na bok
do odparowania.

Przepisnik studencki

« rice (preferably short grain)

« 400g chicken breast tenderloins

* 1 onion

e 1 red pepper

* 3 garlic cloves

e cream 18%

« red curry paste (optional).

e spices: salt, pepper, turmeric, curry,
granulated / dried garlic, soy sauce, sweet
paprika, chili

Preparation:

Measure the amount of rice you need and cook
it according to the instructions on the package.
Then prepare all the ingredients: dice the onion
finely and do the same with the garlic, chopping
itinto the smallest dice possible. Cut the peppers
into short strips of about 1cm. Wash the chicken
breast tenderloins and then cut each tenderloin
into 3—4 smaller pieces. In the meantime, the rice
should be ready by now, so set it aside.

It's time to fry. Fry the previously prepared onions,
garlic and pepper together in a little oil, adding salt
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Pora na smazenie. Na odrobinie oleju usmaz ra-
zem wczesniej przygotowang cebule, czosnek
i papryke, dodajac sol i pieprz do smaku. Po ok.
3-4 minutach dodaj znowu odrobine oleju i za-
cznij smazyc¢ kurczaka, nie zdejmujgc warzyw
7 patelni. Kiedy jedna strona kurczaka odpowied-
nio podsmazy sie na ztoty kolor, obro¢ go i posyp
mieso solg, pieprzem, kurkuma, paprykg czerwo-
ng stodka i odrobing chili. Mieszaj i smaz kurczaka
dalej tak, aby z kazdej strony na zewnatrz byt pod-
smazony, ale w srodku jeszcze nie w petni goto-
wy. Teraz dodaj $mietane 18% na patelnie. Smieta-
ny mozesz dodac tyle, ile chcesz, zeby powstato
odpowiednio duzo sosu. Ja zazwyczaj dodaje
cate opakowanie. Dodaj teraz do wszystkiego,
CO masz na patelni, przyprawe curry, kurkume,
czosnek granulowany/suszony oraz czerwona pa-
ste curry (ok. 1 tyzeczki). Wszystko wymieszaj tak,
aby przyprawy rozprowadzity sie rownomiernie.
Curry dalej podgrzewaj na matym ogniu przez
ok. 5 minut. Sprobuj czy nie nalezy dodac czegos
odrobine wiecej. Ja zazwyczaj dodaje jeszcze
troszke sosu sojowego dla bardziej azjatyckiego
posmaku. Teraz curry jest juz gotowe. Natoz je
na talerz z wczesniej przygotowanym ryzem i na-
grodz swoj brzuszek za super robote!

Od Autora:

Kuchnia indyjska to moje ulubione smaki odkad
bytem dzieckiem. Pamietam, kiedy miatem 10
lat moj starszy brat zrobit dla nas wtasnie to
curry. Zakochatem sie w tym daniu od samego
poczatku ze wzgledu na intensywnosc¢ smaku
oraz bardzo sycacg porcje. Jest to tanie i super
szybkie danie, ktore jest w stanie nasyci¢ nawet
najwiekszego takomczucha.

Przepisnik studencki

and pepper to taste. After about 3—4 minutes, add
a little oil again and start to fry the chicken with-
out removing the previous vegetables from the
pan. When one side of the chicken is fried golden
brown, turn it over and sprinkle the meat with salt,
pepper, turmeric, sweet red paprika and a little bit
of chili. Continue stirring and frying the chicken
so that it is fried on all sides but not completely
ready on the inside. Now add the cream to the
pan. You can add as much as you want to make
the sauce. | usually add the entire package. Now
add the curry spice, turmeric, granulated / dried
garlic and red curry paste (about 1 teaspoon). Mix
everything so that the spices are evenly distribu-
ted. Continue to heat the curry over low heat for
about 5 minutes. Now check if you should add
some more spices. | usually add a little more soy
sauce for a more Asian flavour. Now the curry is
ready. Put it on a plate on the previously prepared
rice and reward yourself for a great job!

From the author:

Indian cuisine has been my favourite since | was
a child. | remember when | was 10, my older
brother made this curry for us. | fell in love with
this dish from the very beginning because of
its intense flavour and a very filling portion. It is
a cheap and super-fast dish that can satisfy even
the biggest glutton.




Kaszotto z warzywami
Kashotto with vegetables

Wtadzigor
historia / History

« 100 g kaszy gryczanej

e 2 srednie marchewki

e duza cebula

« 200 g pieczarek

e 1-2 szczypty soli wedle preferendji
e 150-200 ml wody

* olej rzepakowy

¢ masto

Przygotowanie:

Umyj i obierz marchewke, cebule oraz pieczarki.
Pokroj wszystkie warzywa w srednig kostke. Na
Srednim ogniu zacznij smazy¢ na oleju mar-
chew, do momentu az stanie sie na oko ,kru-
cha’. Dodaj cebule i smaz dopoki ta nie stanie
sie przezroczysta. Dodaj pieczarki i zmniejsz
ogien. Kiedy grzyby zmniejszg swojg objetosc
o potowe, czyli jak wyparuje z nich woda, do
warzyw na patelni wsyp 100 gramow kaszy gry-
czanej. Zalej wszystko wodg, zeby ledwo pokry-
wata catos¢, dodaj sol. Catosc¢ gotuj pod po-
krywka na matym ogniu ok. 12 minut. Sprawdz,
w jakim stanie jest kasza. Jezeli jeszcze nie jest
ugotowana, to dolej wody (o ile bedzie trzeba)
i gotuj jeszcze ok. 5 minut. Do ugotowanego
kaszotto dodaj troche masta. Czestuj sie!

Uwagi:
Sprawdzajac stan kaszy trzeba zwracac¢ uwage
na ziarna: powinny by¢ miekkie i jednoczesnie
cate. Jesli uznasz, ze kaszotto jest za stodkie,
mozesz dodac sumak lub sok z cytryny czy li-
monki.

Od Autora:

Przepis jest prosty, szybki i niewymagajacy, i o ile
przygotowuje sie go na patelni, a nie w garnku,
to prawie nie ma opcji, by to danie przypalic.

Przepisnik studencki

» 100g buckwheat

» 2 medium carrots

« 1large onion

» 200g champignons

» 1-2 pinches of salt according to your
preferences

» 150-200ml water

e oil

« butter

Preparation:

Wash and peel carrots, onions and champignons.
Cut all vegetables into medium cubes. Start to
fry the carrots in the oil over medium heat until
they look ,crumbly”. Add onion to the carrots
and fry until the onion turns transparent. Add
champignons and reduce the heat. When the
champignons reduce their volume by half, add
100 grams of buckwheat to the vegetables in
the pan. Pour water over everything so that it
barely covers the whole thing, add salt. Simmer
everything under the lid over low heat for about
12 minutes. Check the condition of the groats. If
itis not cooked yet, add water (if necessary) and
cook for about 5 minutes. Add a little butter to
the cooked kashotto. Enjoy!

Comments:

When checking the condition of the groats, pay
attention to the grains: they should be soft and
whole at the same time. If you find kashotto too
sweet, you can add sumac, lemon or lime juice

From the author:

This recipe is simple and quick, and if you cook
in a pan, notin a pot, there is almost no option
to burn it.




000

Pizza z niczego
Pizza out of nothing

Tomasz Piotrowski
socjologia cyfrowa / Digital Sociology

Ciasto:

« szklanka maki pszennej lub dowolnej, ktora
masz pod reka

« szklanka cieptej wody (250 ml)

« tyzeczka oleju lub najlepiej oliwy

« szczypta soli i pieprzu, troche przypraw
(osobiscie preferuje oregano i bazylie)

Sos:

* passata pomidorowa lub puszka pomidorow
krojonych (sos mozna zrobic¢ tez na swiezych
pomidorach)

* tyzka oregano

e pieprz i sol, aby sos nie byt za stodki

Sktadniki do pizzy dobierz zaleznie od preferencji
lub dostepnosci w loddwce. Osobiscie polecam
dodac troche tartego sera i szynke. Ale bez pro-
blemu mozna wykorzystac ten przepis do stwo-
rzenia pizzy wegetarianskiej i weganskiej.

Przygotowanie:

Przygotuj sobie miske do wyrabiania ciasta. Wsyp
make, sol, przyprawy i wlej tyzeczke oliwy. Do-
lej do miski wode i zacznij wyrabiac ciasto do
momentu, w ktorym uzyskasz odpowiednig
konsystencje. Dobrze, aby ciasto nie byto ani za
suche, ani za mokre. Uformuj ciasto w formie
okregu, mozesz to zrobi¢ na patelni. Postaraj sie,
aby byto cienkie, troche grubsze od placka do
burrito. Nie musisz uzywac watka, ale mozesz.
Przygotuj sobie sos z puszki pomidorow, ktore
wymieszasz z solg, pieprzem i oregano. Zetrzyj
ser i pokroj wszelkie potrzebne ci sktadniki. Jezeli
Twoje sktadniki potrzebujg dodatkowej obrobki
termicznej, to to jest odpowiedni moment, aby
to zrobic (poza serem, ktory rozpusci sie w trakcie
podgrzewania). Rozgrzej patelnie naktadajac na
nig dostownie odrobine oliwy/oleju, ktdrg mozesz
rozprowadzi¢ po catej patelni recznikiem papie-

Przepisnik studencki

Dough:

« 1 glass wheat flour or any that you have at
home

« 1 glass warm water (250ml)

« 1 teaspoon oil or preferably olive oil

« pinch of salt and pepper, some spices
(I personally like oregano and basil)

Sauce:

« tomato passata or a can sliced tomatoes
(the sauce can also be made with fresh
tomatoes)

« 1 tablespoon oregano

* pepper and salt so that the sauce is not too
sweet

Choose the ingredients for the pizza depending
on your preferences or availability in the fridge.
Personally, | recommend adding a little grated
cheese and ham. But you can easily use this re-
Cipe to create a vegetarian and vegan pizza.

Preparation:

Prepare a bowl. Pour in flour, salt, spices and add
a teaspoon of olive oil. Pour water into the bowl
and start kneading the dough until you get the
right consistency. The dough shouldn’t be too
dry or too wet. Shape the dough into a circle,
you can do this in a pan. Try to make it thin,
a little thicker than burrito tortilla. You don't have
to use a rolling pin, but you can. Prepare canned
tomato sauce. Mix it with salt, pepper and orega-
no. Grate the cheese and chop whatever ingre-
dients you need. If your ingredients need addi-
tional pre-cooking, this is the right time to do
so (except for the cheese that will melt when
heated). Preheat the pan spreading a little olive
oil. Put the dough in the frying pan and cook
over low heat until bubbles are visible and the
bottom dough looks ready. Turn the dough over
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rowym. Wrzuc ciasto na patelnie i podgrzewaj na
matym ogniu do momentu, w ktorym zauwazysz
bable i stwierdzisz, ze ciasto od spodu jest dosyc
dobrze zrobione. Przerzuc ciasto na drugg strone
i na patelni zacznij naktadac¢ wszystkie sktadni-
ki. Zakryj patelnie pokrywka, aby ser sie dobrze
roztopit. W momencie, w ktorym stwierdzisz, ze
pizza jest gotowa, zdejmij jg z patelni i gotowe!

Od Autora:

Wybratem ten przepis, poniewaz kiedys nie zasta-
tem w lodowce nic poza serem i dwoma plaster-
kami szynki. W szufladzie byta puszka pomidorow
krojonych i troche maki. Stwierdzitem, ze kiedys
robitem podptomyki na ognisku i ze mozna prze-
tozyc ten przepis na patelnie. Pierwsze proby za-
konczyty sie pomyslnie i dzieki temu miatem co
jes¢ na sniadanie. Od tamtej pory jest to moj staty
przepis na sniadanie lub kolacje. Aktualnie ekspe-
rymentuje troche z tym przepisem, dodajac inne
sosy i sktadniki na wierzch.

Przepisnik studencki

and start putting all the ingredients on the pizza.
Cover the pan with a lid so that the cheese melts
well. The moment you find your pizza ready, take
it off the pan and that's it!

From the author:

I chose this recipe because | once found nothing
in the fridge except cheese and two slices of
ham. There was a can of sliced tomatoes and
some flour in a drawer. | realized that | used to
make flatbread on a fire and that | could do the
same butin a frying pan. The first attempts were
successful and thanks to that | had something to
eat. It has been my regular breakfast or dinner
recipe ever since. I'm currently experimenting
a bit with this recipe by adding different sauces
and toppings.




Cukinia meksykanska
Mexican zucchini

Dominika

zarzadzanie finansami i rachunkowosc / Financial Management and Accounting

e duza cukinia

« torebka kaszy bulgur

e 2 duze pomidory

« cebula

e 2 zabki czosnku

e puszka kukurydzy

e puszka fasoli czerwonej

e papryka czerwona

* mozzarella w kulce

e Olej

e przyprawy: sol, pieprz, papryka wedzona,
chili, ziota prowansalskie

* opcjonalnie: biate wino, swieza bazylia

Przygotowanie:
Umyta cukinie przekrdj wzdtuz i wydrgz migzsz
ze $rodka.

TIP: nie wyrzucaj cukinii ze srodka — czes¢ moz-
na wkroi¢ do farszu badz wykorzystac do innej
potrawy )

W miedzyczasie ugotuj kasze bulgur zgodnie ze
wskazowkami na opakowaniu. Na oleju podsmaz
pokrojong w kostke cebule i czosnek przecisniety
przez praske. Po chwili dodaj pokrojone w kostke
pomidory oraz papryke i dus chwile pod przy-
kryciem. Wrzuc¢ kukurydze, czerwong fasole,
ugotowang kasze bulgur i wszystko doktadnie
wymieszaj. Teraz mozesz wlac okoto pot szklanki
biatego wina, co podkreci aromat potrawy; po-
zwol mu odparowac przez kilka minut. Dodaj
przyprawy, wymieszaj i wytoz farsz do obu poto-
wek cukinii. Gotowe cukinie umiesc¢ w piekarniku
nagrzanym do 180°C na ok. 15 min. Pod koniec
pieczenia utoz plasterki mozzarelli na cukinii. Trzy-
maj catos¢ w piekarniku, az ser sie rozpusci. Przed
podaniem mozesz dodac swiezej bazylii.

Przepisnik studencki

« 1large zucchini

« 1 bag bulgur

« 2 large tomatoes

e Onion

« 2 garlic cloves

e 1 cancorn

e 1 canred beans

« red pepper

e mozzarella

* Oil

* spices: salt, pepper, smoked paprika, chili,
herbs de Provence

« optional: white wine, fresh basil

Preparation:
Cut the washed zucchini lengthwise and remove
the flesh.

TIP: don't throw out the zucchini flesh — some
can be put into stuffing or used for another dish )

Meanwhile, cook the bulgur according to the
instruction on the package. Fry the diced onion
and 2 cloves of garlic pressed through the press.
After a while, add diced tomatoes and peppers
and stew for a while, covered. Add the corn, red
beans, cooked bulgur and mix everything tho-
roughly. Now you can add about half a glass of
white wine, which will add the aroma to the dish,
let it evaporate for a few minutes. Add spices,
mix and put the filling into both halves of the
zucchini. Place the ready-made zucchini in the
oven preheated to 180°C for approx. 15 minutes.
At the end of baking, place the mozzarella sli-
ces on the zucchini, keep them in the oven until
the cheese melts. Before serving, you can add
fresh basil.




Warzywne curry
Vegetable curry

Karolina
kryminologia / Criminology

e tyzka oleju

« Srednia cebula

e 2-3 srednie ziemniaki

e Cczerwona papryka

¢ marchewka

* mata cukinia

« opakowanie przyprawy curry (lub mniej
w zaleznosci od preferencji)

* puszka pomidorow (bez skorki, krojone)

¢ puszka mleka kokosowego

¢ puszka krojonego ananasa

« 5tyzek sosu sojowego (wiecej lub mniej
w zaleznosci od preferencji)

o ryz

Przygotowanie:

Cebule pokroj w kostke. Na duzej patelni rozgrzej
olej i podsmaz pokrojong cebule, az lekko zmiek-
nie. Ziemniaki i marchewke umyj, obierz i pokroj
w kostke (jej wielkosc zalezy od Ciebie — wazne
jednak, aby wszystkie kawatki byty podobnej wiel-
kosci). Dorzuc je na patelnie i podlej lekko wodg,
aby nie przywarty. Wsyp curry i zamieszaj. Dus
catosc¢ pod przykryciem, az ziemniaki czesciowo
zmiekna. Cukinie i papryke umyj, z papryki usun
nasiona. Pokroj warzywa w kostke i dorzuc do
pozostatych na patelnie. Dus pod przykryciem
przez ok. 5 minut. Z ananasa odlej zalewe. Ka-
watki dodaj do warzyw na patelni. Dodaj po-
midory z puszki i mleko kokosowe. Zamieszaj
i dopraw sosem sojowym wedtug uznania. Gotuj
na matym ogniu, nie przykrywajac patelni, az
Sos zgestnieje, a warzywa zmiekng. Podawaj
z ryzem. Smacznego!

Uwagi:

Warzywne curry jest proste w przygotowaniu
i nie wymaga wielu naczyn. Wystarczy patelnia,
deska do krojenia, noz i tyzka, zeby wyczarowac
pyszne danie. Z podanych sktadnikow przygotu-
jesz porcje dla 4 bardzo gtodnych lub 5 srednio

Przepisnik studencki

« 1 tablespoon oil

¢ 1 medium onion

e 2-3 medium potatoes

* 1 red pepper

e 1 carrot

e 1 small zucchini

« 1 package curry spice (or less depending on
your preference)

« 1 can tomatoes (peeled, sliced)

e 1 can coconut milk

« 1 can sliced pineapple

« 5 tablespoons soy sauce (more or less
depending on your preferences)

e rice

Preparation:

Dice the onion. Heat the oil in a large frying
pan and fry the onion until soft. Wash, peel and
dice the potatoes and carrots (the size is up to
you — but it's important that all pieces are of
the same size). Add them to the pan and slightly
water them so that they do not stick to the pan.
Add the curry and stir. Stew covered until the
potatoes are partially soft. Wash zucchini and
peppers, remove seeds from peppers. Dice the
vegetables and add to the rest of the pan. Sim-
mer covered for about 5 minutes. Pour out the
pineapple pickle. Add the pieces to the pan with
vegetables. Add canned tomatoes and coconut
milk. Stir and season with soy sauce according to
your preferences. Simmer, without covering the
pan, until the sauce thickens and the vegetables
are soft. Serve with rice. Enjoy your meall

Comments:

Vegetable curry is easy to prepare and doesn't
require many dishes. All you need is a frying pan,
cutting board, knife and spoon to make a deli-
cious dish. You'll get portions for 4 very hungry
or 5 moderately hungry people from these in-
gredients, but don't worry! If you are not plan-
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gtodnych osob, ale bez obaw! Jezeli nie planu-
jesz dzieli¢ sie z innymi, mozesz podzieli¢ curry
na porcje i zamrozi¢. Odgrzane po kilku dniach
smakuje rownie dobrze!

ning on sharing it with others, you can divide the
curry into portions and freeze it. Reheated after
a few days tastes just as good!

Zapiekanka Maty Meksyk

Little Mexico casserole

Katarzyna Gambus
zarzgdzanie / Management

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e duza cebula

e 2 zabki czosnku

» papryczka chili (jesli nie lubisz ostrego,
mozesz spokojnie pomingc)

e 1,5-2 czerwone papryki

e spory pomidor

« ok. pot (350 g) stoika passaty pomidorowe;j

e 2 tyzki ketchupu

« do smaku: sol, pieprz, swieza kolendra (jesli
nie lubisz — zamien na oregano/bazylie)

« 4 placki tortilli

e puszka kukurydzy

e puszka czerwonej fasoli

e ok. 120 g zottego sera startego na tarce

Przygotowanie:

Na rozgrzanej oliwie podsmaz cebule, czosnek
i papryczke chili. Dodaj pokrojong w kostke pa-
pryke oraz pomidora i catos¢ smaz przez kilka
minut. Wlej passate pomidorowa i dodaj pozo-
state dodatki sosu (ketchup, ziota, sol, pieprz).
/wieksz ogien i zredukuj odrobine sos — pozwol
mu zgestnie¢. W oddzielnej misce potgcz odsg-
czong fasole i kukurydze ze startym serem. Teraz
czas na przektadanie warstw zapiekanki: na dno
naczynia zaroodpornego (kazde sie sprawdzi,
ale moze zaznacze, ze moje ma wymiary 20x15
cm) natdz warstwe sosu, nastepnie czas na pla-
cek tortilli (ksztatt trzeba jako$ dopasowac do
naczynia, ale to catkiem fajna zabawa), kolejna
warstwa to mieszanka fasoli, kukurydzy i sera,
teraz znow tortilla, sos, tortilla, nasza mieszan-
ka... Czynnosc powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie
sktadniki (w zaleznosci od wielkosci naczynia,
moze Ci wyjsc¢ rézna liczba warstw). Pamietaj

Przepisnik studencki

2 tablespoons olive oil

« 1 large onion

2 garlic cloves

« 1 chili pepper (if you don't like spicy, feel free
to skip it)

e 12 - 2 red peppers

« 1 large tomato

« about half (3509) jar tomato passata

« 2 tablespoons ketchup

* spices to taste: salt, pepper, fresh coriander
(if you don't like it — replace it with oregano /
basil)

* 4 tortillas

e 1 cancorn

e 1 canred beans

« grated cheese (approx. 1209)

3

.

Preparation:

Fry the onion, garlic and chili pepper in hot
oil. Add diced paprika and tomato and fry for
a few minutes. Pour in the tomato passata and
add the remaining sauce ingredients (ketchup,
herbs, salt, pepper). Increase the heat and let
the sauce thicken. In a separate bowl, combine
the drained beans and corn with grated cheese.
Now it's time to put the layers of the casserole:
put a layer of sauce at the bottom of the casse-
role form (each will work, but maybe I'll mention
mine is 20x15cm), then it's time for the tortil-
la (the shape needs to be adjusted to the dish
somehow, but it's pretty fun), the next layer is
a mixture of beans, corn and cheese, now again
tortilla, sauce, tortilla, our mixture... Repeat until
you use up all the ingredients (depending on
the size of the pan, you can get a different num-
ber of layers). Just remember that the tomato

W\!




jedynie, zeby sos pomidorowy byt ostatnig war-
stwa. Catosc¢ wtoz do piekarnika nagrzanego
do 180°C (termoobieq) i piecz przez ok. 20-25
minut. Smacznego!!!

Od Autorki:

Jako ze moja przyjaciotka przez rok mieszkata
w Meksyku, troszke sie nastuchatam o tamtejszej
kuchnii... zdaje sobie sprawe, ze nazwanie tej za-
piekanki meksykanskg moze byc¢ lekka nadinter-
pretacjg. Ale potgczenie kukurydzy, fasoli i sera
zdecydowanie nasuwa jedno skojarzenie! Stad
tez jest to moj ,Maty Meksyk”. Danie jest zdecy-
dowanie mojg definicja comfort food — mam
nadzieje, ze Ty tez podzielisz te opinie! Dodam
tylko, ze chodzi w nim o zuzywanie resztek/tego
CO masz lodowce, wiec pamietaj — troszke wie-
cej lub troszke mniej tez bedzie all right!

Zapiekanka warzywna
a la briami
Vegetable casserole a la Briami

Nina Karkowska
historia sztuki / History of Art

e 2 srednie cukinie

« Sredni baktazan

e 2 duze pomidory (najlepsze beda mniej
wodniste gatunki pomidorow, np. lima)

* 3 Srednie czerwone cebule

e /-8 duzych zabkow czosnku lub wiecej

e ok. 1kgziemniakow

* 6-8 tyzek oliwy

» 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e soliSwiezo zmielony pieprz do smaku

 ser feta (tani i dobry mozna znalez¢
w popularnych sieciach sklepow
dyskontowych)

» opcjonalnie: tyzeczka papryki wedzonej

Przygotowanie:

Pokroj baktazana na plastry (o grubosci max pot
cm). Plastry baktazana oprész solg i pozostaw,
aby oddaty nadmiar wody i stracity gorzkosc. Po
uptywie 30 minut wytrzyj je papierowym recz-

Przepisnik studencki

sauce should be the last layer. Put everything in
an oven preheated to 180°C (hot air) and bake for
about 20-25 minutes Enjoy your meal!l!

From the author:

As my friend lived in Mexico for a year, | heard
a bit about the local cuisine and... | realize that
calling this casserole Mexican may be a slight
over-interpretation but the combination of corn,
beans and cheese definitely has one association!
Hence, itis my Little Mexico. The dish is definitely
my definition of comfort food — | hope you will
share that opinion too! I'll just add that it's about
using up the leftovers / what you have in the
fridge, so remember — a little more or a little less
will also be all right!

e 2 medium zucchini

¢ 1 medium aubergine

« 2 large tomatoes (less watery tomato species
will be best, e.g. lima)

¢ 3 medium red onions

« /-8 or more large garlic cloves

* approx. 1kg potatoes

* 6-8 tablespoons olive oil

« 2 tablespoons tomato puree

« salt and freshly ground pepper to taste

« feta cheese (you can find cheap and good
one in popular discount chains)

« optionally: 1 teaspoon smoked paprika

Preparation:

Cut the aubergine into slices (max. ¥2cm thick).
Sprinkle the slices with salt and let them release
any excess water and lose their bitterness. After
30 minutes, wipe them with a paper towel. Pre-
heat the oven to 200°C (heater up and down).
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nikiem. Nagrzej piekarnik do 200°C (grzatka
gora-dot). Cukinie pokrdj w plastry, pomido-
ry w grubg kostke, a cebule w piorka. Czosnek
obierz i pozostaw w catosci (ilos¢ czosnku pole-
cam dostosowac do swoich upodoban - ja sama
czesto uzywam catej duzej gtowki). Ziemniaki po-
kroj w osemki. W zaleznosci od preferencji, skorke
z zZiemniakow mozna obrac lub zostawic¢ (wtedy
trzeba je porzadnie umyc) — ja wole je w takiej
formie, gdyz skorka dodaje smaku. Wytdz pokro-
jone warzywa na blache (uzywam takiej, ktora
byta dotgczona do piekarnika — rozmiar 30x40
cm). Koncentrat wymieszaj z oliwa, do mikstury
dodaj przyprawy (sol, pieprz i opcjonalnie papry-
ke). Dodaj to do warzyw i doktadnie wymieszaj
(wszystkie warzywa powinny byc¢ rownomier-
nie pokryte przygotowang mieszanka). Blache
przykryj folig aluminiowa, wstaw do piekarnika
i piecz przez ok. godzine. Po tym czasie zdejmij
folie aluminiowg i zapiecz mieszanke (w tej sa-
mej temperaturze), az warzywa lekko sie zrumie-
nig (ok. 15-20 minut). Podawaj z pokruszonym
na wierzch serem feta oraz dodatkowa porcjg
pieprzu. Zapiekanke mozna jesc¢ solo, z chle-
bem lub potraktowac jako dodatek do miesa.
Smacznegol! )

* Danie mozna odgrzewac zardowno w piekarni-
ku, mikrofalowce, jak i podsmazajgc na oliwie
na matym ogniu.

Od Autorki:

Przepis na te zapiekanke jest mi szczegolnie bli-
ski ze wzgledu na okolicznosci, w jakich pierw-
szy raz jg przygotowywatam. Wbrew pozorom
nie byto to w czasie wakacji spedzanych w Gre-
cji... tylko na Islandiil Przebywatam tam w celach
zarobkowych, wiec wiadomo — kazdy oszcze-
dzony grosz byt wazny! Wtedy trafitam na zdjecie
tej zapiekanki na Instagramie. Tradycyjny przepis
musiat zosta¢c mocno dostosowany do warun-
kow i produktow, jakie miatam na miejscu, i tak
oto powstata moja wersja greckiej zapiekankil
Szybko sie przyjeta i wrocita ze mng do Polski ;)
Jest tania i tatwa w przygotowaniu, a taka ilos¢
powinna wystarczy¢ na 2-3 dni obiadow dla
jednej osoby!

Przepisnik studencki

Slice the zucchini, dice the tomatoes and cut the
onions. Peel the garlic and leave it whole (I re-
commend adjusting the amount of garlic to your
preferences, | myself often use a whole large
head). Cut the potatoes into eighths. Depending
on your preferences, potatoes can be peeled or
not (then they need to be washed thoroughly)
— | prefer them not peeled, because the peel
adds flavour. Put the chopped vegetables on the
baking tray (I use the one that came with the
oven - size 30x40cm). Mix the tomato puree with
olive oil, add spices (salt, pepper and optionally
paprika) to the sauce. Add this to the vegetables
and mix thoroughly (all vegetables should be
evenly covered with the prepared mixture). Cover
the baking tray with vegetables with aluminium
foil, putin the oven and bake for about an hour.
After this time, remove the aluminium foil and
bake everything (at the same temperature) until
the vegetables are lightly golden (about 15-20
minutes). Serve with crushed feta cheese and
extra pepper. The casserole can be eaten solo,
with bread or as an addition to meat. Enjoy your
meall )

* The dish can be reheated in the oven, micro-
wave, and by frying in olive oil over low heat.

From the author:

The recipe for this casserole is particularly close
to me due to the circumstances in which | pre-
pared it for the first time. Contrary to appearan-
ces, it was not during holidays spent in Greece...
but in Iceland! | was there for work, so you
know — every penny saved was important! Then
| found a photo of this casserole on Instagram.
The traditional recipe had to be adapted to the
conditions and products that | had on the spot
and this is how my version of the Greek casse-
role was created! It tasted so good that I do it in
Poland too ) It is cheap and easy to prepare, and
this amount should be enough for 2-3 dinners
for one person!




Zielone kaszotto
Green kashotto

Marta

dziennikarstwo | medioznawstwo / Journalism and Media Studies

« 200-300 g kaszy gryczanej

* papryka zielona

* 4 gatazki selera naciowego

e pOtpora

e poOt cukinii zielonegj

« cebula

e 3 z3abki czosnku

* SOS SOjowy

¢ s0OS balsamiczny do smaku

e pieprz, sol - do smaku

* natka pietruszki — do posypania na koniec
dania

* olej rzepakowy do smazenia

Przygotowanie:

Na patelni zeszklij cebulke, dodaj czosnek. Do-
daj pokrojone zielone warzywa. Smaz do miek-
kosci takiej, jaka lubisz. Cukinie mozesz dodac
jako ostatnig z zielonych warzyw, bo potrzebu-
je mniej czasu do smazenia niz papryka. Dodaj
ugotowang wczesniej kasze gryczang. Wymie-
szaj wszystkie sktadniki, dodaj sos sojowy i bal-
samiczny, dodaj pieprz i sol do smaku wedle
uznania. Na koniec posyp zielong pietruszkg
i bon appetit :)

Od Autorki:

Danie jest szybkie, zdrowe i smaczne. Moze
byc¢ przygotowane jako drugie danie lub cie-
pta kolacja. Powstato z tego, co akurat miatam
pewnego dnia w lodowce, ale juz zostato ze
mng i czesto je przyrzadzam swojej rodzince.

Przepisnik studencki

* 200-300g buckwheat
« 1 green pepper

* 4 celery sprigs

o 1> leek

e 12 green zucchini
* 1 onion

* 3 garlic cloves

e SOy sauce

¢ balsamic sauce

* pepper, salt

e green parsley

« oil for frying

Preparation:

Glaze the onion in the pan and add the garlic.
Add chopped green vegetables. Fry until soft the
way you like it. You can add the zucchini as the
last of the green vegetables, because it takes
less time to fry than pepper. Add the previously
cooked buckwheat. Mix all ingredients, add soy
and balsamic sauce, add pepper and salt to taste.
Finally, sprinkle with green parsley. Bon appetit :)

From the author:

The dish is quick, healthy and tasty. It can be
prepared as a main course or as a warm dinner.
It was made of what | had in the fridge one day,
but it has stayed with me and | often cook it for
my family.




Cos na stodko
Desserts
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Afrykanskie
pankejki baghrir
African baghrir pancakes

Zuzanna Afrykanska

psychologia w jezyku angielskim / Psychology Studies in English

* 90 g kaszy manny

« 10 g maki orkiszowej

« 150 ml cieptej wody

« 10 g miodu albo syropu

o kilka kropel aromatu waniliowego
e pottyzeczki suszonych drozdzy

e pottyzeczki proszku do pieczenia
e szczypta soli

Przygotowanie:

Miksuj catos¢ w blenderze bez proszku do pie-
czenia i soli przez 2 minuty. Nastepnie dodaj
proszek do pieczenia i sol. Miksuj przez kolejne
pot minuty. Opcjonalnie odstaw na 5 minut cata
mase. Rozgrzej patelnie i smaz mate nalesniczki —
na srednim ogniu, na suchej patelni, przez ok.
2 minuty z jednej strony. Podawaj tradycyjnie
z miodem albo syropem. Najlepiej je szamac
rgczkami!

Od Autorki:

Dlaczego wybratam ten przepis? To proste. Mam
na nazwisko Afrykanska, a to sg afrykanskie, su-
per mieciutkie i jednoczesnie chrupigce pankejki,
zrobione po mojemu. Zapraszam na Marokan-
skie Pankejki Tysigca Dziurek! Kto o nich styszat
kiedys albo je jadt? Szybkie w przygotowaniu.
Zrobione z kaszy manny, bez mleka i jajek, ale
za to na drozdzach. Gotowe w 10 minut. Idealne
na leniwe $niadanie, nie tylko dla studentéw. Od
spodu chrupigce, a z wierzchu mieciutkie i pu-
szyste. Po ostygnieciu robig sie super mieciutkie,
a w towarzystwie miodu albo syropu, ktory oble-
pia wszystkie dziurki, pankejki stajg sie obtednie
pyszne, kleiste i ciezko sie od nich oderwac. Moim
marzeniem jest wybrac sie kiedy$ do Maroka
i sprobowac wtasnie tych cudeniek w oryginal-
nej wersji. Jak na razie, oczywiscie, pozostato
mi uraczyc sie tymi domowymi. Zapraszam do
degustacji )

Przepisnik studencki

* 90g semolina

« 109 spelled flour

e 150ml warm water

« 10g honey or syrup

« afew drops vanilla flavour

* 1/ teaspoon dried yeast

* 1/ teaspoon baking powder
* pinch of salt

Preparation:

Blend everything in a blender but without baking
powder and salt for 2 minutes. Then add baking
powder and salt. Blend for another 30 seconds.
Optionally, let the dough rest for 5 minutes. Pre-
heat the pan and fry the small pancakes over
medium heat in a dry frying pan for about 2 mi-
nutes on one side. Serve traditionally with honey
or syrup. It's best to eat them with your hands!

From the author:

Why did | choose this recipe? It's easy. My sur-
name is Afrykanska (EN: African), and these are
African super-soft and at the same time crispy
pancakes, made my way. | invite you to try Mo-
roccan Pancakes of a Thousand Holes. Who
has ever heard of them or ate them? Quick to
prepare. Made from semolina, without milk or
eggs, but with yeast. Ready in 10 minutes. Per-
fect for a lazy breakfast, not only for students.
Crispy at the bottom and soft and fluffy at the
top. After cooling, they become super-soft, and
in the company of honey or syrup poured on the
top, which sticks to all the holes in the pancake,
they become insanely delicious, sticky and it's
hard to stop eating them. My dream is to go to
Morocco someday and try these pancakes, but
in the original version. So far, of course, | am left
with the self-made ones. Try them yourself :)




Ciemna Lady
Dark Lady

Agata Samborska
psychologia / Psychology

o 2 szklanki maki pszennej

o 34 szklanki cukru

« opakowanie cukru waniliowego (16 g)

e 2 czubate tyzki ciemnego kakao

e tyzeczka proszku do pieczenia

o tyzeczka sody

e szklanka mleka

e pot szklanki oleju

e 2jajka

e 4 duze tyzki dzemu wisniowego lub powidet
sliwkowych

« opcjonalnie po upieczeniu: cukier puder do
posypania lub roztopiona czekolada (ilos¢
wedtug uznania, ale ja roztapiam catg)

Przygotowanie:

Do duzej miski wsyp wszystkie suche sktadnikii je
wymieszaj. Nastepnie dodaj mleko, olej oraz jajka.
Mieszaj tyzka, az sktadniki potgczg sie w jednolitg
mase. Do catosci dodaj dzem lub powidta i deli-
katnie rozmieszaj. Przygotowanie ciasta powinno
zajg¢ ok. 5 minut. Ciasto przelej do $redniej wiel-
kosci prostokatnej blaszki lub okragtej tortownicy,
wytozonej papierem do pieczenia (przed potoze-
niem papieru forme warto zwilzy¢ odrobing wody,
CO zapobiegnie przesuwaniu sie papieru). Piecz
przez okoto godzine w piekarniku rozgrzanym
do 180°C (z termoobiegiem).

Od Autorki:

Uwielbiam to ciasto za tatwosc jego wykonania.
Dodatkowo nie wymaga zbyt wielu sktadnikow
i przygotowanie go zajmuje dostownie moment.
Na moje (nie)szczescie smakuje ono catej rodzi-
nie, przez co nie moge sama zjesc catej blaszki
na raz. Poza spontanicznymi odwiedzinami gosci,
ciasto pieke zawsze na urodziny mojej najlepszej
przyjaciotki — Julii. Wtedy dodatkowo wycinam
je w jakis ciekawy ksztatt. Jeszcze ciekawszy jest
SposoOb, w jaki jej go serwuje — w niespodziewa-
nym momencie dnia wspinam sie na jej balkon
(spoko — mieszka na parterze) i pukam w szybe,
Spiewajac urodzinowe ,Sto lat”. Stato sie to naszg
coroczng tradycja.

Przepisnik studencki

e 2 glasses wheat flour

e 34 glass sugar

» 1 packet vanilla sugar (169)

* 2 heaped tablespoons dark cocoa

* 1 teaspoon baking powder

¢ 1teaspoon baking soda

e 1glass milk

» 12 glass oil

e 2 eggs

e 4 large spoons cherry jam or plum jam

« optional after baking: powdered sugar for
sprinkling or melted chocolate (the amount
is up to you but | melt a whole one)

Preparation:

Put all the dry ingredients in a large bowl and mix
them together. Then add the milk, oil and eggs.
Stir with a spoon until the ingredients combine
into homogeneous mass. Add cherry or plum
jam and mix gently. The preparation time of the
dough should take approx. 5 minutes. Pour the
dough into a medium-sized rectangular baking
tray or a round springform pan lined with baking
paper (before placing the paper, it is worth mo-
istening the baking tray with a little water to pre-
vent the paper from moving). Bake for about an
hour in an oven preheated to 180°C (with hot air).

From the author:

I love this cake for the ease of making it. In ad-
dition, it doesn't require too many ingredients
and it takes literally a moment to prepare it. (Un)
luckily, the whole family likes it, so | can't eat
the whole tin at once. Apart from spontaneous
visits, | always bake a cake for my best friend
Julia’s birthday. Then | make the shape of the
cake interesting. The way | serve it to her is even
more extraordinary, because at an unexpected
moment of the day | climb up to her balcony
(easy — she lives on the ground floor) and knock
through the window singing ,Happy Birthday”. It
has become our annual tradition.




Chlebek bananowy
Banana bread

Kinga
pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna /
Early and Lower Primary School Education

e 3lub 4 dojrzate banany

o %4 szklanki cukru

* /5 g masta

* pottorej szklanki maki pszennej
e jajko

e tyzeczka proszku do pieczenia
e szczypta soli

Przygotowanie:

Obrane ze skorki banany rozgnie¢ widelcem.
Roztopione masto dodaj do bananow. W od-
dzielnej misce wymieszaj jajko z cukrem, a na-
stepnie potgcz z bananami i mastem. W innym
naczyniu zmieszaj suche sktadniki i dodaj do
mokrych. Wszystko doktadnie wymieszaj. Cia-
sto przetdz do formy (najlepiej keksowki) i piecz
w 170°C przez 50-60 minut.

Przepisnik studencki

e 3 0r4ripe bananas

» 34 glass sugar

75 g butter

» 11 glasses wheat flour

» legg

» 1teaspoon baking powder
» pinch of salt

Preparation:

Mash the peeled bananas with a fork. Add the
melted butter. In a separate bowl, combine
the egg and sugar and then mix with the ba-
nanas and butter. In a separate bowl, mix dry
ingredients and then add to wet ingredients.
Mix everything thoroughly. Put the dough into
a mould (preferably a rectangular cake pan -
around 11x30cm) and bake at 170°C for 50-60
minutes.




Ciasteczka z kawatkami

czekolady
Chocolate chip cookies

Kamila
chemia / Chemistry

e 220 g maki

* 90 g cukru

« 120 g masta

e jajko

e tyzeczka proszku do pieczenia
« 100 g gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

Wszystkie suche sktadniki potgcz w misce.
W drugiej misce ubij jajko z pokrojonym mastem.
Dodaj suche sktadniki do miski z mastem i jaj-
kiem, wymieszaj catosc na gtadkg mase. Nastep-
nie dodaj pokrojong czekolade i wymieszaj. Ulep
kulki z ciasta, lekko zgnie¢ od gory i pouktadaj na
blasze. Wstaw do nagrzanego do 180°C piekar-
nika i piecz 15 minut. Odczekaj 10 minut przed
podaniem — bedg bardziej chrupigce.

Od Autorki:

Odkad tylko zaczetam eksperymentowac z go-
towaniem, moim marzeniem byto zrobic¢ swoje
ulubione ciastka z kawatkami czekolady. Wypro-
bowatam mnostwo przepisow z internetu, ale
ciastka nigdy nie byty wystarczajgco chrupigce
i dobre. Po wielu probach w koncu dopracowa-
tam swoj przepis do perfekcji i jestem za kazdym
razem dumna, gdy je pieke, bo przepis stworzy-
tam od podstaw.

Przepisnik studencki

» 2209 flour

» 90g sugar

120g butter

» legg

» 1teaspoon baking powder
100g dark chocolate

Preparation:

Mix all dry ingredients in a bowl. Add the chopped
butter and egg to the other bowl and mix them.
Add dry ingredients to the bowl with butter and
egg and mix until smooth. Then add the chopped
chocolate and mix again. Knead the dough balls
and crush them slightly from above and place
them on the baking tray. Put in an oven preheated
to 180°C and bake for 15 minutes. Wait 10 minutes
before serving — they will be crispier.

From the author:

Ever since | started experimenting with cooking,
my dream has been to make my favourite
chocolate chip cookies. | tried loads of recipes
from the internet, but the biscuits were never
crispy or good enough. After many attempts,
I finally refined my recipe to perfection and | am
proud every time | bake them, because | created
the recipe from scratch.




Gofry/Pankejki
Waffels / Pancakes

Jakub Korsak
fizyka / Physics

Suche:

* 300 g maki pszennej 450 lub orkiszowej

e tyzeczka proszku do pieczenia

o CwierC tyzeczki sody oczyszczonej

e szczypta soli

e 50 g cukru lub erytrolu (ewentualnie mozna
zrezygnowac z cukru)

Mokre:

« 120 g masta
e 3jajka

e 420 ml mleka

Przygotowanie:

Przesiej make i potgcz z pozostatymi suchymi
sktadnikami. Roztop masto i potgcz je z zoOttkami
i mlekiem (w temperaturze pokojowej albo lekko
podgrzanym). Potacz suche sktadniki z mokrymi
i dodaj w trzech partiach ubite biatko, mieszanie
ograniczajgc do minimum. Ustaw gofrownice na
maksymalng moc i smaz 7-8 minut.

Uwagi:

Ciasto w domysle dziata na gofry, ale do pankej-
kow rowniez nadaje sie wysmienicie. Mozna je
podawac na stodko lub stono.

Wazne:

Na koncu, po dodaniu biatka, wymieszaj ciasto
delikatnie, ale doktadnie — inaczej bowiem czesc
gofrow bedzie smakowac biatkiem.

Przepisnik studencki

Dry:

* 300g wheat flour or spelled

« 1 teaspoon baking powder

* /4 teaspoon baking soda

« pinch of salt

« 50g sugar or erythritol (if you prefer you
don't have to add sugar)

Wet:

« 120g butter
e 3eggs

e 420ml milk

Preparation:

Sift the flour and combine with the remaining
dry ingredients. Melt the butter and combine it
with the yolks and milk (at room temperature or
slightly warmer). Combine dry ingredients with
wet ingredients and add whipped protein in three
batches, keeping mixing to minimum. Set the
waffle iron to maximum power and fry for 7-8
minutes.

Comments:

The dough works by default for waffles, but it's
also great for pancakes. They can be served
sweet or salty.

Important:

In the end, after adding the egg whites, mix the
dough gently but thoroughly, otherwise some
waffles will taste protein.




Gryczanka
Buckwheat porridge

Zuzanna
prawo / Law

« 100 g kaszy gryczanej

e 50 g orzechow (np. migdaty i orzeszki
ziemne, wedle preferencji)

« dojrzaty banan

* pottorej tyzki kakao

e tyzeczka miodu

o kilka tyzek mleka (w zaleznosci od
pozadanej konsystencji)

e tyzeczka cynamonu

« sezonowe lub suszone owoce

Przygotowanie:

W dwoch miskach namocz kasze i orzechy przez
minimum 6 godzin. Odlej wode i wyptucz ka-
sze i orzechy. Wrzuc do naczynia kasze, orzechy
i banana, dodaj kakao, cynamon, miod i mleko.
Wszystko doktadnie zblenduj. Jesli gryczanka
jest zbyt sucha, dodaj mleko. Gryczanka najle-
piej smakuje schtodzona, podana z ulubionymi
owocami. Smacznego!

Uwagi:
Pusc¢ wodze fantazji w doborze dodatkow, a gry-
czanka nabierze nowego charakterul!

Przepisnik studencki

« 100g buckwheat

« 50g nuts (e.g. almonds and peanuts but it's
up to you)

e 1ripe banana

« 1Y> tablespoons cocoa

« 1 teaspoon honey

« a few tablespoons milk (depending on the
desired consistency)

« 1 teaspoon cinnamon

e seasonal or dried fruit

Preparation:

In two bowls, soak the buckwheat and nuts for
a minimum of 6 hours. Drain the water and rinse
the buckwheat and nuts. Put the groats, nuts and
banana into a pot / bowl, add cocoa, cinnamon,
honey and milk. Blend everything thoroughly.
If buckwheat is too dry, add milk. Buckwheat
tastes best chilled, served with your favourite
fruit. Enjoy your meal!

Comments:

Let your imagination run wild in the selection
of ingredients, and your buckwheat will take on
a new character!




Szarlotka
Apple pie

Klaudia Smetek
zarzadzanie / Management

Ciasto kruche:

o 2 szklanki maki pszennej

e szklanka cukru

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 2 tyzeczki cukru waniliowego

4 76ttka jajek

kostka schtodzonego masta

e tyzeczka cynamonu

.

.

Mus jabtkowy:

* pottora kg jabtek

e tyzeczka cynamonu
e 2 tyzki cukru

Pozostate:
* butka tarta
e cukier puder

Przygotowanie:

Jabtka umyj, obierz, usun pestkii pokrdj w niedu-
ze kostki. Wymieszaj z 2 tyzkami cukru i dus bez
przykrycia w garnku, az powstanie mus (gdyby
mus byt mocno ,wodnisty’, smaz, az nadmiar
soku wyparuje). Wymieszaj z cynamonem i od-
staw do ostygniecia. Na stolnicy rozsyp make,
dodaj cukier, cukier waniliowy, masto, zottka,
proszek do pieczenia, a nastepnie zagniec cia-
sto. Z potowy ciasta uformuj kule i rozwatkuj
jg watkiem do ciasta. Forme o srednicy 30 cm
wyt0z papierem do pieczenia, posmaruj mastem
i posyp butka tartg. Ciasto wytdz na dnie formy
i ponaktuwaj je widelcem. Wstaw do piekarni-
ka na 10 minut. Po wyjeciu ciasta posmaruj go
musem jabtkowym. Jabtka posyp cynamonem.
Pozostate ciasto rozwatkuj, potnij na paski i ukta-
daj je w szachownice na musie jabtkowym. Piecz
w nagrzanym piekarniku ok. 60 minut, w tem-
peraturze 180°C. Po upieczeniu i ostygnieciu
szarlotki, posyp jg cukrem pudrem.

Przepisnik studencki

Dough:

e 2 glasses wheat flour

« 1 glass sugar

» 2 teaspoons baking powder
« 2 teaspoons vanilla sugar

* 4 egg yolks

1 cube chilled butter

« 1 teaspoon cinnamon

Apple mousse:

* 1.5kg apples

* 1 teaspoon cinnamon
« 2 tablespoons sugar

Others:
e breadcrumbs
* powdered sugar

Preparation:

Wash the apples, peel them, remove the pips
and cut them into small cubes. Mix with 2 ta-
blespoons of sugar and simmer uncovered in
a pot until it becomes mousse. If the mousse
was very ,watery” fry until the excess juice evap-
orates. Stir in the cinnamon and set aside to cool.
Sprinkle the flour, sugar, vanilla sugar, butter, egg
yolks and baking powder on the pastry board,
and then knead the dough. Make a ball with half
the dough and roll it out with a rolling pin. Line
a 30cm round form with baking paper, brush
with butter and sprinkle with breadcrumbs.
Place the dough at the bottom of the pan and
make small holes using fork. Put in the oven for
10 minutes. After taking the dough out, brush it
with the apple mousse. Sprinkle the apples with
cinnamon. Roll out the remaining dough, cut out
strips and put them in a checkerboard pattern
on the apple mousse. Bake in a preheated oven
for about 60 minutes at 180°C. After baking and
cooling the apple pie, sprinkle it with powdered
sugar.

W\!




Zdjecia
Photos

Zdjecia wybranych dan przestane
przez studentki i studentow

Photos of the chosen dishes sent by students



2-sktadnikowe nalesniki
ratujgce zycie
Life-saving 2-ingredient
pancakes

Lekkie tiramisu
Nie mam czasu
Light tiramisu

| have no time

Satatka z kurczakiem
Chicken salad

Przepisnik studencki

Chrupiace babeczki
Crispy cupcakes

Roladki z kremem
czekoladowym
Chocolate cream rolls

Sopa de Azteca

vidacaz

SOL1OHd

70



Szybka kanapka Chleb drozdzowy
z jajkiem Yeast bread
Easy egg sandwich

Meze z baktazanem Mumia, czyli kurczak
i jogurtem w ciescie francuskim
Aubergine "meze” with Mummy — chicken
garlic yoghurt in puff pastry
Nuggetsy z sosem Tarta z cukinia
stodko-kwasnym Zucchini tart

Nuggets with sweet and

sour sauce

Przepisnik studencki




Arabska zupa, czyli Kartoflanka — przez

tagine po studencku zotadek do pracy
Arabic soup — student magisterskiej

style tagine Potato soup
Rozgrzewajaca zupa Spaghetti carbonara
dyniowa

Warming pumpkin soup

Buddha bowl Curry dla gtodomoroéow
dla studenta Curry for hungry ones
A Buddha bowl for

a student

Przepisnik studencki

vidacaz

SO1OHd
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Kaszotto z warzywami
Kashotto with vegetables

Zapiekanka warzywna
a la briami

Vegetable casserole

a la Briami

Afrykanskie pankejki
baghrir
African baghrir pancakes

Przepisnik studencki

Pizza z niczego
Pizza out of nothing

Zielone kaszotto
Green kashotto

Ciemna Lady
Dark Lady

vidacaz

SOL1OHd
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Chlebek bananowy
Banana bread

Szarlotka
Apple pie

Przepisnik studencki

Gryczanka
Buckwheat porridge

vidacaz

SOL1OHd
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Bonus



A oto i wspomniany bonus! Wszyscy wiemy jak
duzg kreatywnoscig wyrozniajg sie studentki
i studenci, dlatego pewnie nikogo nie zdziwi
ich oryginalne, ale i wyjgtkowo ekonomiczne
podejscie do gotowania ;) Mamy nadzieje,
ze zaprezentowane ponizej propozycje dan
i przekasek rozbawig Was, a moze i przywotaja
wspomnienia z czasow studenckich.

Chleb posmarowany
nozem

Bread smeared with
a knife

Jak wyglada studencka
kanapka z serem

i ketchupem? Na kromce
chleba napisz sobie
ketchupem ,ser”.

Przepisnik studencki

And here is the previou ed bonus! We
all know how creative students are, so probably
no one will be surprised by their original,
but also extremely economical approach to
cooking ;) We hope that the propositions of dishes
and snacks presented below will amuse you
a bit and maybe even bring back some memories
of student life.

Makaron z ketchupem
Pasta with ketchup

What does a student
sandwich with cheese
and ketchup look like?
On a slice of bread, write
‘cheese” with ketchup




Paréwki z czajnika
Sausages from the kettle

Ziemniaki z ketchupem
Potatoes with ketchup

Przepisnik studencki

Satatka owocowa —
czyli zelki

Fruit salad - that is jelly
beans
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