A typical example of rich
GCreek cuisine is
undoubtedly moussaka.
One of the most delicious

and popular dishes in this
country consists of layers of
fried eggplant, tomatoes
and minced meat,
sometimes a layer of sliced
potatoes is also added.

GRECJA

Located in the south-eastern
part of Europe, on the southern
tip of the Balkan Peninsula, it is

characterized by amazing
cuisine

THE MOST
FAMOUS GREEK
DISH



PREPARATION

Musaki

Cut the eggplant into slices,
soak in slightly salted water for
half an hour. Then rinse and dry
with a paper towel. Fry them in
the pan for 3 minutes on each
side, then remove from the pan
and set aside to cool. Finely
chop the onion and garlic. Heat
the olive oil in a pan and fry the
onion and garlic for 5 minutes.
Add the minced meat and fry
until it turns brown. Pour the
whole thing with canned
tomatoes, salt and pepper. We
reduce the fire on the burner
and wait until all the water
evaporates. The moussaka dish
also contains potatoes - we peel
them and cut them into very
thin slices. Fry in olive oil for 2
minutes on both sides.

J | - about 80 g of
y Q cheese - feta, cheddar

INGREDIENTS * Spices 1
teaspoon Of nutmeg; =

- 500 g leaner minced meat: beef, a pinch of salt and
pepper

veal or muttqn - 2 large eggplants -
- 1large common onion - about about 800 g in total

2508 v -500 g potatoes - 4
- 400 g canned tomatoes - whole ‘ .' larger potatoes
or sliced - 8 tablespoons of oil
- 3 cloves of garlic - about 15 g . - 1flat spoon of salt
- 120 ml of dry white wine, less ‘
than half a glass

- 1 tablespoon of cooking oil
spices and herbs: a flat spoonful
of cinnamon and sweet paprika; a
teaspoon of oregano and sugar; a
flat teaspoon of pepper; half a
teaspoon of salt
- 50 g real butter - 1/4 classic cube
- 2 cups of milk - 500 ml
-3 tablespoons of wheat flour -
uptosog

We preheat the oven to 180 degrees. We can turn on the hot air circulation, but it is
not necessary. Grease an ovenproof dish with olive oil and sprinkle with
breadcrumbs. Layer the fried eggplants on the bottom, then the potatoes and
minced meat. The last layer should be potatoes.

Mix Greek yogurt with eggs, spices, salt and pepper. Put the mixture on top of the

casserole, crumble the sheep's cheese and sprinkle with it, grate the emmental and
sprinkle it as well.
Bake Greek moussaka at 180 degrees for an hour and 15 minutes. The dish is served
hot.

Calorific value of kcal:
180 in 100 g of the dish



GRECJA

Typowym przyktadem
bogatej kuchni greckiej jest
niewatpl.iwie mo%‘s_saka' ) wschodniej czesci Europy, na
Jedna z najsmaczniejszych i potudniowym krancu Potwyspu
najpopularniejszych potraw Batkanskiego charakteryzuje sie

w tym kraju sktada sie z niesamowita kuchnia
warstw obsmazonego
baktazana, pomidorow i
mielonego miesa, czasami
dodaje sie rowniez warstwe
pokrojonych w plastry
ziemniakow.

Potozona w potudniowo-

SR NAJSLYNNIEJSZE
. GRECKIE DANIE




PRZYGOTOWANIE

Musaki

Baklazany kroimy na plastry,
moczymy w lekko osolonej
wodzie przez pol godziny.

Nastepnie pluczemy i suszymy za
pomocg recznika papierowego.
Podsmazamy je na patelni przez

3 minuty z kazdej strony, po

czym zdejmujemy z patelni i
odkladamy do ostudzenia.

Cebule i czosnek drobno siekamy
. Na patelni rozgrzewamy oliwe z
oliwek i podsmazamy na niej
cebule i czosnek przez 5 minut.

Dorzucamy mieso mielone i

smazymy, az stanie si¢ brazowe.
Calosc¢ zalewamy pomidorami z
puszki, solimy i pieprzymy.
Zmniejszamy ogien na palniku i
czekamy, az cala woda wyparuje.
Danie musaka zawiera rowniez
ziemniaki — obieramy je i kroimy
w bardzo cienkie plasterki.
Smazymy na oliwie po 2 minuty z
obu stron.

A\ 7z

7 N
SKLADNIKI

- 500 g chudszego migsa
miclonego: wolowina, ciel¢cina lub
baranina
- 1spora cebula zwykla - okolo
250 g
- 400 g pomidorow z puszKki - cale
lub krojone
- 3 zabKi czosnku - okolo 15 g

- 120 ml bialego, wytrawnego wina
niecale pol szklanki
- 1lyzka oleju do smazenia
przyprawy i ziola: po plaskiej
lyzce cynamonu i slodkiej papryki;
po lyzeczce oregano i cukru; plaska
lyzeczka pieprzu; pol lyzeczki soli
- 50 g prawdziwego masla - 1/4
klasycznej kostki
- 2 szklanki mleka - 500 ml
-3 lyzki maki pszennej - dos0 g

okoto 80 g sera -
feta, cheddar lub
parmezan
- przyprawy: 1/4
tyzeczki gatki
muszkatotowej; -
szczypta soli i pieprzu
- 2 duze baktazany -
tacznie okoto 800 g
-500 g ziemniakéw
- 4 wieksze ziemniaki
- 8tyzek oleju
5 - 1 ptaska tyzka soli

Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni. Mozemy wtaczy¢ termoobieg, ale nie jest to
konieczne. Naczynie zaroodporne smarujemy oliwg z oliwek i posypujemy butka tarta.
Na dnie warstwowo uktadamy smazone baktazany, a na nich ziemniaki i mieso
mielone. Ostatnig warstwe powinny stanowic¢ ziemniaki.

Mieszamy jogurt grecki z jajkami, przyprawami, solg i pieprzem. Mieszanke

wyktadamy na wierzch zapiekanki, kruszymy owczy ser i posypujemy nim catosc,
scieramy emmentaler na tarce i rowniez posypujemy.
Grecka musake zapiekamy w 180 stopniach przez godzine i 15 minut. Danie podajemy
na goraco.

Kalorycznos¢ kcal:
180 w 100 g dania




XapaKTNPLOTLKO Selypa tng
mAoUoLag EAANVLKNG Koulivag
elvat avap@ifoAa o
Uouoakdc. Eva aTro ta Lo

VOOoTLHUA Kal Snuo@An midta
O€ AUTH TN YWwpa aToteAeital
aTo OTPWOELG TNYAVNTAG
ueALtddvac, VIOUATEG Kal
KLUA, JEPLKEG POPEG
mpooTiBeTal Kal eva oTpwua
TATATAG OE PETEC.

GRECJA

BplokeTal 0TO VOTLOAVATOALKO
TuNpa tng Eupwng, oto votLo
AaKpo tNG BaAkavikng Xepoovnoou,
xapaktnpiletatl amo
KATATTANKTLKNA Kouliva

TO MNIOINQ2TO
EAAHNIKO
MIATO




NMAPAZKEY'H

Musaki

Kopou e tn peAt{ava o€ PETEG,
HOUALadou e o€ Alyo aAATLOLEVO
VEPO yLa 4LOT WPA. ZTN GUVEXELA
EeTAUVETE KL OTEYVWOTE UE
XaptozetoEta. Ta tnyavi{ouue
OTO TNyavi yLa 3 AexTd azo Kabe
wAgupa, petda ta Byalou e azo to
TNYyAavt KaL Ta a@pnvou LE GTNV
AaKpPn va KpUWGoouv.
WiAoKOBOULE TO KPEL HUSL KAL TO
oKOpS&o0. Zeotaivou ue To
gAaLdAado o€ €va tTnydavi Kat
tolyapifouue To KPEL LUSL KAL TO
OKOp&o yLa 5 AexTa.
MpocBEtou e TOV KLLA KL
Tnyavifouue LEXPL VA TAPEL
Xpwia. MepLyuvou e 6A0 TO
ZTPAY LA LE VTOLATEG OE
KOVOoEpPBa, aAdtL KaL TLTEPL.

Z Q

SKLADNIKI

- 500 yp KLLG L0 Azayo: pooxapicLo
nooxapiolo N 7poPeLo KpEag
- 1 XEYAAO KOLVO KPEL LUSL - TEPinOU
250Yp
- 400 g VTOLATEG OE KOVOEpBa -
OAOKANPEG ] KOLLEVEG OE PETEG
- 3 OKEALSEG OKOpSO - mEpizoL 15 Yp
- 120 ml §npou AgukoU KpacLoL,
ALyOTtEpPO ATO LLGO TOTHPL
- 1 KOUTOALA TNG GOUTAG LAYELPLKO
AdasL
ATaxapLka Kat potava: uiLa exizedn
KOUTAALA KavéAa Kal YAUKLA ZATPLKA.
€va KOUTAAAKL Tou YAUKoU piyavn Kat
{axapn? éva ezized0 KOUTAAAKL TOU
YAUKOU 7L7€PL? 4LGO KOUTAAAKL TOU
YAUKOU aAdti
- 50 g TPAYLATLKO BoUTUPO - 1/4
KAaoLkoU KUBou
- 2 pALtdavia yaia - 500 ml
-3 KOUTAALEG TNG coUzag aAelpl

oltou - £éwc 50

- mepimou 80
ypapudapLa tupl - pEta,
Toévtap n mappedava
- pTaxapka: 1/4
KOUTAAGKL TOU YAUKOU
pooxokdapudo. - yLa
mpéda aAdtL Kat
TLITEPL
- 2 YEYAAEG
peALTaveg - mepimou
g 800 g CUVOALKA
I -500 yp TATATEG - 4
‘ o MEYOAUTEPEG TATATEG
- 8 KOUTAALEG TNG
‘ couTag Aast
' -1 emimedn KoutaALd

MNpoBeppuaivoupe to poupvo otoug 180 Babuovg. MTopoUUE VA EVEPYOTOLIGOULIE TNV
KUKAowopia {eotol agpa, aAAd Sev eival amapaitnto. AAeipoupue Eva Tupiuaxo
OKeEVOG PE EAALOAASO Kal TACTAAL{OUUE PUE TPLUPEVN PPUYAVLA. ZTPWVOUUE GTOV
TMATO TLG TNYAVNTEG HEALT{AVEG KAL UETA TLG TTATATEG KAl TOV KLud. To teAgutaio
oTpWUA TPETTEL VA ELVAL TTATATEG,.

XaxnAwWvou LE TN PWTLA GTOV
KOUOTH PO KAL TEPLULEVOUUE HEXPL
va e§atuLoTtel OA0 To VEPO. TO
ZLATO TOU Y OUCOKA TEPLEXEL KaL
TATATEG - TLG EEPAouSidou e Kal
TLG KOPBOUUE 0€ TOAU AETTEG
péteg. Tnyavifou e o€
€AaLoAado yLa 2 AexTA KAt azo
TLG 800 TAEUpEG.

AvakatéPTe To EAANVLKO yLAOUPTL UE AUYA, PTTaxapLkd, aAdtL Kat mumepL. Bafoupue to
MElypa Tavw amoé tnv KatcapoAa, Opuppati{oupe to mpOPELO TUPL KaL TO
TmacTaAil{oupE Tavtou, TPiPoOUPE TO EPEVTAA KAl TO TAGTAAL{OUPE KL AUTO.
Wrijvoupue EAANVLKO poucakd otoug 180 Babuoug yLa puia wpa kat 15 Aemtd. To mLato
oepPipetal {eoto.

OepuLdikn agia kcal:

-\ /r 180 ota 100 g Tou
r TLATOU




