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KASZA GRYCZANA Z sktadniki:
GRZYBAMI

e 1 szklanka kaszy gryczane;

e 2 szklanki wody

e 1cebula

e 300 g Swiezych grzybow lub 50 g suszonych
grzybow (np. borowikow lub podgrzybkdw)

e 2 tyzkioleju lub masta

e Sol do smaku

e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

Instrukcje:

1. Przygotowanie grzybow:
o Jesli uzywasz suszonych grzybdw, zalej je cieptg wodg i odstaw na okoto 20 minut, aby nasigkty.
Nastepnie odcedz i drobno pokroj.
o Swieze grzyby oczys¢, umyj i pokroj na mniejsze kawatki.
2.Gotowanie kaszy:
o W matym garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Wsyp kasze gryczang i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 15-20 minut, az kasza
wchtonie catg wode i bedzie miekka.
3.Smazenie:
o Na patelni rozgrzej olej lub masto.
o Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie szklista.
o Dodaj przygotowane grzyby i smaz razem z cebulg przez okoto 5-7 minut, az grzyby zmiekng i
zaczng sie ztocic.
4. kaczenie skiadnikow:
o Do patelni z cebulg i grzybami dodaj ugotowang kasze gryczang. Dobrze wymieszaj wszystkie
sktadniki.
o Dopraw solg i swiezo mielonym czarnym pieprzem wedtug smaku. Smaz wszystko razem przez kilka
minut, mieszajac, aby smaki sie pofaczyty.
5.Podawanie:
o Podawaj kasze gryczang z grzybami na ciepto jako gtowne danie lub jako dodatek do innych potraw.
Porady:
e Mozesz dodac ziofa takie jak majeranek czy tymianek dla dodatkowego aromatu.
e Kasza gryczana z grzybami swietnie komponuje sie z kiszonymi ogorkami lub ¢wikia.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z WARZYWAMI
. Sktadniki:

e 1 szklanka kaszy gryczane;

2 szklanki wody

e 1 mata cukinia

e 1 czerwona papryka

e 1 maty bakfazan

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

N S - e Mieszanka swiezych ziot (np. bazylia,
Instrukcje: N , .
—— tymianek, oregano), drobno posiekana

1. Przygotowanie kaszy:

o Wyptucz kasze gryczang pod biezacg woda.

o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.

o Dodaj kasze do wrzacej wody, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na wolnym ogniu przez 15-20
minut, az wchtonie wode i zmieknie. Odstaw z ognia i pozwol kaszy odpoczac pod przykryciem na 5
minut.

2.Przygotowanie warzyw:

o Piekarnik rozgrzej do 200°C.

o Cukinie, papryke i baktazana umyj, osusz i pokroj w kostke lub paski.

o Warzywa umiesc¢ na blasze do pieczenia, skrop oliwg, posol i popieprz.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i lekko
zarumienione. W potowie pieczenia mozesz delikatnie przemiesza¢ warzywa, aby rownomiernie sie
piekty.

3.taczenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj upieczong kasze gryczang z pieczonymi warzywami.

o Dodaj Swieze ziofa i dodatkowa oliwe z oliwek, jesli to konieczne, aby dodac blasku dania.
4. Podawanie:

o Kasze gryczang z warzywami podawaj na ciepto jako samodzielne danie lub jako dodatek do innych

potraw, np. grillowanego miesa lub ryby.
Porady:
e Mozesz dodac inne warzywa sezonowe, jak marchewka czy brokuty, dostosowujac czas pieczenia do
ich twardosci.
e Aby nadac daniu wiecej smaku, przed podaniem posyp kasze dodatkowo swiezymi ziotami lub dodaj
gars¢ uprazonych nasion (np. stonecznik, dynia).
Smacznego!



SALATKA Z KASZY GRYCZANEJ  gitadniki:

e 1szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 2 srednie pomidory, pokrojone w kostke
 1duzy ogorek, obrany i pokrojony w kostke
e 200 g sera feta, pokruszonego

w &/ » 1 mafa czerwona cebula, pokrojona w cienkie
" potksiezyce

e 3tyzkioliwy z oliwek

e Sok z 1cytryny

e S6liswiezo mielony czarny pieprz do smaku
e Swieze ziota do dekoracji (np. pietruszka,

Instrukcje: bazylia)

1. Gotowanie kaszy:
o Wyptucz kasze gryczana pod biezaca woda, aby usuna¢ nadmiar skrobi.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.
o Wsyp kasze i gotuj na srednim ogniu pod przykryciem przez 15-20 minut, az kasza wchtonie catg
wode i bedzie miekka.
o Zdejmij z ognia i pozwdl kaszy ostygnac. Mozesz przelac kasze na szeroki talerz, aby szybcie;
wystygfa.
2.Przygotowanie warzyw i sera:
o W miedzyczasie przygotuj warzywa: pokroj pomidory, ogorki i cebule.
o Ser feta pokrusz na mniejsze kawatki.
3.Mieszanie sktadnikow:
o W duzej misce umie$¢ wystudzong kasze gryczana.
o Dodaj przygotowane pomidory, ogorki, cebule i ser feta.
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek i sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.
o Polij safatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.
4. Podawanie:
o Przed podaniem mozesz posypac satatke swiezymi ziotami dla dodatkowego smaku i dekoracji.
o Satatke podawaj chtodng, jako dodatek do grilla lub jako lekki positek.
Porady:
e Aby nadac satatce wiecej smaku, mozesz dodac garsc czarnych oliwek lub kapary.
e Dla wzbogacenia wartosci odzywczych dodaj garsc ziaren, takich jak stonecznik lub pestki dyni.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z skfadniki:
KURCZAKIEM

1 szklanka kaszy gryczane;

2 szklanki wody

500 g piersi z kurczaka

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
1tyzeczka stodkiej papryki

Swieze ziofa (np. pietruszka, tymianek), drobno
posiekane

Dodatkowa oliwa lub masto do smazenia

Instrukcje:

1.Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang doktadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na srednim ogniu przez 15-20 minut, az kasza
wchtonie wode i zmieknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Pier$ z kurczaka umyj, osusz i pokroj w niewielkie kawatki lub paski.
o W misce wymieszaj kawatki kurczaka z oliwg, sola, pieprzem i stodka papryka, aby rownomiernie
pokry¢ przyprawami.
o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu, dodaj troche oliwy lub masta i smaz kurczaka przez okoto 5-7
minut z kazdej strony, az bedzie ztoty i w petni ugotowany.
3.taczenie sktadnikow:
o Do ugotowanej kaszy dodaj usmazonego kurczaka i delikatnie wymieszaj.
o Dodaj Swieze ziofa takie jak pietruszka czy tymianek, wymieszaj ponownie.
4 Podawanie:
o Kasze z kurczakiem podawaj na ciepto.
o Mozesz udekorowac danie dodatkowymi ziotami dla lepszego wygladu i smaku.
Porady:
e Mozesz urozmaici¢ danie dodajac do kurczaka rézne warzywa, takie jak papryka, cukinia czy brokuty,
Smazac je razem z migsem.
e Aby nadac daniu bardziej wyrazisty smak, mozesz uzy¢ mieszanki ziét prowansalskich lub innych
ulubionych przypraw.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z JAJKIEM

Sktadniki:

e 1szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e /jajka (do smazenia lub gotowania)

e Szczypiorek, drobno posiekany

e Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Opcjonalnie: masto lub olej do smazenia
jajek

Instrukcje:

1. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang dokfadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Wsyp kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na srednim ogniu przez 15-20 minut, az kasza
wchtonie wode i zmigknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie jajek:
o Sadzone jajka: Rozgrzej na patelni niewielka ilos¢ masta lub oleju. Rozbij jajka bezposrednio na patelni,
posol i popieprz. Smaz na wolnym ogniu, az biatka zetng sie, a zottka pozostang ptynne.
o Miekko gotowane jajka: W matym garnku zagotuj wode. Delikatnie wtoz jajka i gotuj przez okoto 6-7
minut. Nastepnie zanurz jajka w zimnej wodzie, aby zatrzymac proces gotowania.
3.Podawanie:
o Na talerze wyt6z rownomiernie ugotowang kasze gryczana.
o Na kasze natoz sadzone lub delikatnie obierz i przekroj na pot miekko gotowane jajka.
o Posyp danie drobno posiekanym szczypiorkiem.
o Dopraw dodatkowo solg i pieprzem do smaku.
Porady:
» Aby dodac danie wiecej smaku, mozesz podsmazy¢ na patelni razem z jajkami troche drobno posiekanej
cebuli lub dodaj kilka plasterkow swiezego pomidora.
 Dla wzbogacenia wartosci odzywczych dodaj do kaszy gryczanej garsc swiezego szpinaku podczas
gotowania.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z SOSEM sktadniki:
GRZYBOWYM

1 szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 300 g swiezych grzybow (np. pieczarki, borowiki) lub 50
g suszonych grzybow

%1 ¢ 1cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki masta lub oliwy z oliwek

e 1szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego

e 200 ml smietany 30% lub smietany roslinnej

e Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Swieze ziota do dekoracji (np. pietruszka, tymianek)

Instrukcje:

1.Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang dokfadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na srednim ogniu przez 15-20 minut, az
kasza wchtonie wode i zmieknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie sosu grzybowego:
o Jesli uzywasz suszonych grzybow, namocz je w cieptej wodzie na okoto 20 minut, a nastepnie
odcedz i drobno pokro;.
o Swieze grzyby oczys¢, umyj i pokrdj na plastry.
o Na patelni rozgrzej masto lub oliwe. Dodaj cebule i czosnek, smaz na Srednim ogniu, az
cebula zmieknie i stanie sie szklista.
o Dodaj grzyby i smaz, az beda ztociste i zmiekna.
o Wlej bulion i gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, aby smaki sie potaczyty.
o Dodaj smietane, dopraw solg i pieprzem. Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje.
3.Podawanie:
o Na talerze wytoz ugotowana kasze gryczana.
o Na kasze natoz obficie sos grzybowy.
o Posyp danie swiezymi ziotami dla dodatkowego smaku i dekoracji.
Porady:
e Aby sos miat bardziej intensywny smak, mozesz dodac do niego odrobine sosu sojowego lub
krople wina biatego.
e Danie swietnie komponuje sie z czerwonym winem o lekkiej i owocowej nucie.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z PULPETAMI Sktadniki:

o 1szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 500 g mielonego miesa (wotowina, indyk, kurczak) lub
mielonego zamiennika miesa dla wersji wegetarianskiej

e 1jajko (opcjonalnie dla wegetarianskich pulpetow)

o 2 tyzki butki tartej lub alternatywy bezglutenowe;

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1puszka (400 g) pomidoréw krojonych

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 1tyzeczka suszonego oregano

o 1tyzeczka suszonej bazylii

e S0l i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

 Oliwa z oliwek

e Swieze ziota do dekoracji (np. bazylia)

Instrukcje:

1. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang dokfadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na srednim ogniu przez 15-20 minut, az kasza
wchtonie wode i zmieknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie pulpetow:
o W misce wymieszaj mielone mieso lub zamiennik miesa, jajko (jesli uzywasz), butke tarta, potowe
posiekanej cebuli, sol i pieprz do smaku.
o Uformuj z mieszanki mate kulki, wielkosci orzecha wtoskiego.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz pulpety na srednim ogniu z kazdej strony, az beda
rownomiernie zarumienione. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na tej samej patelni, na ktorej smazytes pulpety, dodaj reszte cebuli i czosnek, smaz do zeszklenia.
o Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy, oregano, bazylie, sol i pieprz.
o W16z do sosu usmazone pulpety, przykryj i dus na niskim ogniu przez 15-20 minut, aby smaki sie
potaczyty i pulpety byty miekkie.
4 Podawanie:
o Na talerzach wytdéz porcje kaszy gryczane;.
o Na kasze wytdz pulpety w sosie pomidorowym.
o Dekoruj danie Swiezymi ziotami, takimi jak bazylia.
Porady:
e Mozesz dodac do sosu troche czerwonego wina dla glebi smaku.
e Aby danie byto bogatsze w warzywa, dodaj do sosu pokrojong papryke lub cukinie.
Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z KIELBASA  Sktadniki:

1 szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 300 g kietbasy (mozna uzy¢ dowolnego rodzaju,
np. wiejskiej lub chorizo), pokrojonej w plastry

 1duza cebula, pokrojona w piorka

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

* 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 2 tyzki oleju roslinnego

e SOl i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

* Swieze ziota do dekoracji (np. pietruszka lub

tymianek)

Instrukcje:

1. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang doktadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na Srednim ogniu przez 15-20 minut, az
kasza wchtonie wode i zmieknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie kietbasy z warzywami:
o Na duzej patelni rozgrzej olej roslinny.
o Dodaj pokrojong cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu, az cebula stanie sie szklista.
o Dodaj plastry kietbasy i smaz, az zaczng sie rumienic.
o Nastepnie dodaj papryke i smaz wszystko razem przez kolejne 5 minut, az warzywa zmiekna.
3.taczenie sktadnikow:
o Do patelni z kietbasg i warzywami dodaj ugotowang kasze gryczang. Wymieszaj doktadnie, aby
sktadniki sie potgczyly i kasza nasigkneta aromatami z patelni.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4. Podawanie:
o Kasze z kietbasa wytoz na talerze.
o Posyp danie Swiezymi ziotami przed podaniem.
Porady:
e Mozesz wzbogacic¢ danie dodajac troche ostrej papryczki chili, jesli lubisz pikantne smaki.
e Doskonale smakuje z dodatkiem kiszonej kapusty lub ogdrkow kiszonych na boku.
Smacznego!



Sktadniki:

KASZA GRYCZANA Z tOSOSIEM

1 szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 2 filety z fososia (po okoto 150-200 g kazdy)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sok z 1cytryny

e Sol morska i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e 12z3abek czosnku, przecisniety

e 1 opakowanie swiezego szpinaku (okoto 200 g)

e Dodatkowe Swieze ziota, np. koperek lub pietruszka, d
dekoragji

Instrukcje: :

1. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang doktadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na Srednim ogniu przez 15-20 minut, az
kasza wchtonie wode i zmigknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie fososia:
o Filety z fososia umyj, osusz i skrop oliwg z oliwek.
o Natrzyj tososia przecisnietym czosnkiem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
o Grilluj fososia na rozgrzanym grillu lub piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 12-
15 minut, az ryba bedzie gotowa i tatwo bedzie sie rozwarstwiata.
3.Przygotowanie szpinaku:
o W duzej patelni na Srednim ogniu rozgrzej troche oliwy z oliwek.
o Dodaj szpinak i smaz, mieszajac, az liscie zwiednig. Mozesz dodac odrobine soli i pieprzu do
smaku.
4. Podawanie:
o Na talerze wytdz rownomiernie ugotowang kasze gryczana.
o Na kasze wytdz szpinak, a na szpinaku potoz grillowanego lub pieczonego fososia.
o Skrop catos¢ dodatkowym sokiem z cytryny i dekoruj Swiezymi ziotami, takimi jak koperek lub
pietruszka.
Porady:
e Mozesz dodac do szpinaku inne Swieze warzywa, jak pomidorki cherry czy awokado, aby uzyskac
wiecej smakow i tekstur.
e Dla dodatkowego aromatu przed pieczeniem tososia mozna go takze posmarowac¢ musztardg dijon
lub miodem.
Smacznego!



ZAPIEKANKA Z KASZY Sktadniki:
GRYCZANE)J

e 1szklanka kaszy gryczanej

e 2 szklanki wody

e 250 g twarogu pofttustego

e 2jajka

e 1 sSrednia cukinia, starta

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 mafa cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 100 g startego sera zottego (np. mozzarella lub gouda)
e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Swieze ziota (np. bazylia, tymianek), drobno posiekane

Instrukcje:

1. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang doktadnie wyptucz pod biezaca woda.
o W matym garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli.
o Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na $rednim ogniu przez 15-20 minut, az
kasza wchtonie wode i zmigknie.
o Zdejmij z ognia i odstaw kasze na bok, pozostawiajac ja pod przykryciem na kilka minut.
2.Przygotowanie mieszanki warzywnej:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W duzej misce wymieszaj ugotowang kasze, twarog, jajka, starta cukinie, pokrojona papryke,
cebule, czosnek oraz potowe startego sera.
o Dopraw solg, pieprzem i swiezymi ziotami.
3.Zapiekanie:
o Przetdz mieszanke do nattuszczonej formy do zapiekania.
o Posyp wierzch pozostatym startym serem.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 30-40 minut, az wierzch sie zarumieni i zapiekanka
bedzie goraca w srodku.
4. Podawanie:
o Zapiekanke z kaszy gryczanej podawaj na ciepto, jako samodzielne danie lub z dodatkiem
lekkiej satatki.
Porady:
e Mozesz dodac inne warzywa, takie jak brokuty, marchewka czy pieczarki, dostosowujac sktadniki do
swojego smaku.
e Aby uzyskac bardziej intensywny smak, mozesz dodac do zapiekanki troche suszonych pomidorow
lub oliwek.
Smacznego!
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jagnduwvml MWyszukaj przepis... Q
@_ 25 43g. 9g. 534 !
'l'.ﬂml--n.dJ biat. thus. wegl. Kical :
| JHp—

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

P 15 14g. 93g. 534 & LISTA ZAKUPOW
‘i‘ el Sl Bl B « DRUKUJA CAEA DIETE
« WYKLUCZ NIECHCIANE PRODUKTY

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

WWW.MOTYWAIOr.tV & DRUKUIACALA DIETE



