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Satratka grecka
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'Jedno z najbardziej znanych
dani Grecji — zapiekanka z

baktazana, migsa mielonego 1
sosu beszamelowego.

Opis oy P
Tradycyjne danie kuchni greckiey,

zapiekanka sktadajaca sie z warstw

s S L%

baklazanéw, mielonego migsa 9 baklazany

(zazwycza) jagnieciny lub

500 g migsa mielonego (Jagniecina lub

~

1 . . b l . i ¢
wolowiny) 1 sosu beszamelowego . Przygotowanle

Warstwy sg uktadane

naprzemiennie, a calo$¢ jest

wolowina)
1 cebula
2 pomidory lub 1 puszka pomidoréw

: [+ Baklazany pokroi¢ w plastry 1 podsmazy¢
2 zabki czosnku 3

na oliwie.

zapiekana w piekarniku do v 2 oliwek

kania Aoc; kol “ | Podsmazy¢ cebulg, czosnek 1 migso na
uzyskania ziocistego koloru. 4 s6l, pieprz, oregano

patelni.

Moussaka jest bogata w smaku 1 sos beszamelowy (maslo, mgka, mleko)

Doda¢ pomidory 1 przyprawy, dusié¢ ok.

faromatyczna, czgsto podawana jako _ . 15 minut.
: £ , - . , . . .
danie giowne. 3 . Wars,twy baktazanéw 1 migsa W nacZyniu.
"3 O » Zala¢ sosem beszamelowym 1 zapieka¢ 40

minut w 180°C.




Satatka

Op XS

Satatka Grecka (gr. Horiatiki) to tradycyjna potrawa
kuchni greckie). Jest to lekka, §wieza salatka z

warzyw, oliwy 1 sera, bardzo popularna w krajach

$rédziemnomorskich. Serwuje sie jg np jako

przystawke aby pobudzié apetyt.

Warzywa pokroi¢ w duze
kawatkai.

Doda¢ ohwki 1 kostki fety.
Skropi¢ oliwa 1 posypad

oregano.

3 pomidory

1 ogérek

Podanie: jako przystawka lub &
dodatek.

1 czerwona cebula

150 g sera feta

ohwlki

ohiwa z oliwek

oregano
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Gyros to popularne danie % - £

kuchni greckie), sktadajgce &=
sie z migsa (zazwycza) N A
wieprzowiny, kurczaka lub [

jagnieciny), ktére jest

A~

-

) . . )
krojone z pionowego rozna g el

g 3
serwowane w picie z .~.,~"
dodatkiem frytek, .

pomidoréw, cebuli 1 sosu

o

1 grillowane. Migso jest

4 tzatziki. Gyros to szybkie 1
" smaczne danie, idealne na

lunch lub kolacje.
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Popularne uliczne danie z migsa
pleczonego na plonowym roznie. ,

‘,‘ o-.-. ) '.

Skladniki

i Migso wieprzowe lub kurczak

pita
pomidor
cebula

frytki

sos tzatziki

) " Przygotowanie
R e "
= Mieso przyprawid 1 usmazy¢

lub upiec.
'Podgrzaé pite.
¥ Na pite ulozy¢ mieso, warzywa [ s
1 frytka.
Doda¢ sos tzatziki.
Podanie: zawiniete w pite jako
street food.
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Tzatziki to tradycy)ny sos kuchni greckiej &, bardzo

popularny w calym regionie Morza Srodziemnego 1
na Batkanach. Jest chlodny, Swiezy 1 lekko kwasny
\ idealny do migs z grilla, pieczywa lub warzyw.

Ogérek zetrzeé 1 odcisngdé

- wode.
\%Wymieszaé z jogurtem,

) czosnkiem 1 koperkiem.

{ . Dodaé oliwe 1 sél.
» Podanie: do migsa, gyrosa lub

"

400 g jogurtu greckiego

1 ogdrek
P zabki czosnku

ohwa Z ohwek

koperek
chleba pita.

sél

/



[.1scie winogron
faszerowane ryzem 1
ziotami.

'i L Skladniki '
- A N

[ascie winogron

s 0
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Dolmades to
li$cie winogron

nadziewane

. ryzem 1 zlolamy,

)

4 .
gotowane 1

»

— 200 g ryzu

.Ezvygotowanie

_ ) podawane jako o PPN S cebula
brzystawka, w % 5 e Ugftm-}vaé ryz z cebula 1
b of pietruszka Z107athl.

Naktadaé farsz na hi§cie 1

oliwa z oliwek

sok z cytryny

zwiad.
Dusi¢ w garnku ok. 30 minut.
Podanie: na zimno lub ciepto z

cytrynag.
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Saganaki

Smazony ser, czesto
podawany jako przystawka.

Podanie :

Saganaki to klasyczna grecka
przystawka (mezze),
przygotowywana na dwa
gléwne sposoby, zazwyczaj

P rz yg O t owarl j— c serwowana na malej, gorgcej

patelni

Ser obtoczyé W mace.
Smazy¢ na oliwie az bedzie
z}oty.

Sktadniki Podanie: skropiony sokiem z
cytryny.

Ser kefalotyr: lub halloumi
maka

g T

oliwa z oliwek

cytryna
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Souvlakl

Grillowane szasziykili z
‘.r"mlesa.
w

Souvlakl to
greckie danie z
grillowanego
‘miesa
(wieprzowiny,

kurczaka lub —
' jagnieciny) na | Skladnlkl

szpadkach, czesto & MléSO w1eprzowe lub | P ¢ ;
marynowanego 1 ’ % i rzygo owanl_e =
5~ q : kurczak 4 B R NS N "‘5
; warl W } 'y .j
podawd egod f Kams ~=~ollwa s, Nueso pokroicC w kostke"~'
icie z mi 5 -
3 ? g < . 2 atid _rdczosnek i zamarynowacd. |
3 nl n =7 8 ' =3 ' s '
tul Jako Qanlc 1d Bl oregano * JNadzia¢ na patyczki.
rZ ° > '.l'z ' s
a-erel _ B Cytryna - " @ Grillowa¢ okoto 10-15
B ¥ e R PN i nUut .
e i Y .
R . ' d Podanie: z pita,
¢ | S Sl o2y wami 1 sosem
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Skladniki

Ciasto filo
szplnak

ser feta
cebula
Jajka

oliwa

Danla greckie 16 marca 2026
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Spanakopita
Ciasto filo
nadziewane
szplnakiem 1 serem
feta.

Przygotowanie

Szplinak podsmazye& z
cebulg.

WymieszacC z feta 1
Jajkiem.

Zawina¢ w clasto filo.
Piec 30 minut w 180°C.
Podanie: jako przekaska
lub lekki obiad.

~ Podanie:
Spanakoplta, grecki placek

Zze szplnakiem 1 fetg w
chrupigacym cilescie filo,
jest bardzo wszechstronna

1 mozna Ja podawac na
wiliele sposobdw, zardéwno
jako danie gidwne, jak 1

przekaske.




: Baklava

Stodki des ciasta filo, orzechéw
n‘ydowego

1 syropu

_ i~ Opis

Baklava to bardzo popularny deser

w Grecji oraz w wielu krajach
regionu wschodniego Morza

Srod21emnego 1 Bliskiego

L

Wschodu. Jest Zznany z€ swojecj Uktada¢ warstwami filo 1 orzechy.

stodyczy, chrupigcej struktury 1 it | 5\ Piec okoto 40 minut.

intensywnego aromatu orzechéw ~ Ciasto tilo R \ Pola¢ syropem z miodu i cukru.

oraz miodu. Serwuje si¢ po daniu | Orzelchy wioskie lub pistacje o Podanie: na zimno, czgsto z kawa.
masio N

gléwnym jako deser. \ o

S cukier

Cynamon

'f
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Fasolada to tradycyjna grecka zupa fasolowa, ktéra

e jest podstawa greckiej kuchni. Zazwycza;
B przygotowuje sie ja z bialej fasoli, warzyw takich jak
pomidory, cebula, marchew 1 seler, a takze oliwy z
oliwek 1 z16l. Zupa jest gotowana powoli, aby smaki
\ \ sie polaczyly, tworzgc bogaty 1 aromatyczny positek.
300 g biatej fasoh

marchew

Fasolada jest czesto podawana z dodatkiem oliwy z

oliwek 1 soku z cytryny. Jest to danie weganiskie,

+ pelne skladnikéw odzywczych 1 bardzo popularne w

seler Greqji, szczegdlnie w okresie zimowym.

cebula 3 l\ N S 1
pomidory ' 3 , ' . |
- : - \ E -

oliwa z oliwek . L

Fasole namoczy¢ przez noc.

Gotowad z warzywami okolo 1 godziny.
Doprawié solg 1 oliwa.

Podanie: z chlebem 1 oliwkama.

«
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