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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!
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e Zupa krem z dyni:
o 1kg dyni (najlepiej Hokkaido lub pizmowa)
o 1duza cebula
o 2 zabki czosnku
1 kawatek imbiru (ok. 2-3 cm)
400 ml mleka kokosowego
1litr bulionu warzywnego
o 2 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Sok z 1 limonki (opcjonalnie)
o Swieza kolendra do dekoragji
e Grzanki:
o 4 kromki chleba (najlepiej petnoziarnistego)
‘ o 2 tyzki oliwy z oliwek
Instrukcje: i o 1zabek czosnku

RAJ DLA PODNIEBIENIA ~ Skadniki
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1. Przygotowanie zupy krem z dyni: o S0l do smaku
o Dynie obierz, usun pestki i pokrdj w kostke.
o Cebule i czosnek obierz i posiekaj.
o Imbir obierz i zetrzyj na tarce.
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu, az beda
miekkie i lekko ztociste.
o Dodaj starty imbir i smaz jeszcze przez minute.
o Dodaj pokrojona dynie i smaz przez kilka minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Wlej bulion warzywny i gotuj na matym ogniu, az dynia bedzie migkka (okoto 20-25 minut).
o Po ugotowaniu, zmiksuj zupe blenderem na gtadki krem.
o Dodaj mleko kokosowe i dopraw solg oraz pieprzem. Jesli zupa jest za gesta, dodaj wiecej bulionu.
o Opcjonalnie, dodaj sok z limonki dla podkreslenia smaku.
2.Przygotowanie grzanek:
o Kromki chleba pokrdj w kostke.
o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez chwile, uwazajac, aby
nie przypalic.
o Dodaj kostki chleba i smaz, az beda ztociste i chrupiace. Dopraw sola.
3.Podanie:
o Zupe krem z dyni podawaj goraca, udekorowang swiezg kolendra.
o Grzanki podawaj obok zupy lub dodaj bezposrednio do talerza.
Smacznego!
Zupa krem z dyni z imbirem i mlekiem kokosowym to idealne danie na chtodne dni. Jest sycaca,
aromatyczna i petna zdrowych sktadnikow, ktore rozgrzeja i nasyca Twoje podniebienie.



POLUDNIOWA FIESTA

Instrukcje:
1. Przygotowanie quinoa:

o Quinoa przeptucz pod biezacg woda.

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj
quinoa i szczypte soli. Gotuj na matym ogniu
przez okoto 15 minut, az quinoa bedzie migkka
i wchtonie catg wode. Odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie kurczaka:
I o Filety z piersi kurczaka natrzyj oliwg z oliwek,
{ solg i pieprzem.
| o Grilluj kurczaka na srednim ogniu przez okoto
' 6-8 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze

Sktadniki: i upieczony i soczysty.
e Salatka: TR o Odstaw kurczaka na kilka minut, aby

o 2 filety z piersi kurczaka odpoczat, a nastepnie pokréj na paski lub
o 1szklanka quinoa kostke.
o 1czerwona papryka 3. Przygotowanie warzyw:
o 1z0tta papryka o Czerwong i zotta papryke pokroj w kostke.
o 1o0gorek o Ogorka pokroj w potplasterki.
o 1awokado o Awokado przekroj na pot, usun pestke i pokroj
o 1mata czerwona cebula w kostke.

o Czerwong cebule pokroj w cienkie potplasterki.
o Jesli uzywasz mrozonej kukurydzy, podgrzej ja
na patelni lub w mikrofalowce. Jesli kukurydza
jest z puszki, wystarczy ja odsaczyc.
4. Przygotowanie sosu winegret:
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
limonki, miod, musztarde Dijon i posiekany

1 szklanka kukurydzy (swieza,
mrozona lub z puszki)

1 szklanka czarnej fasoli (ugotowana
lub z puszki, odsaczona)

Mix safat (np. rukola, szpinak, satata
lodowa)

o Oliwa z oliwek do grillowania czosnek.
o Sol i pieprz do smaku o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Doktadnie
o Swieza kolendra do dekoraciji wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyly.
* Sos Winegret: 5.Ztozenie safatki:
o 3 tyzki oliwy z oliwek o W duzej misce pofacz ostudzona quinoa,
o 2 tyzki soku z limonki pokrojone warzywa, kukurydze, czarng fasole i
o 1tyzka miodu mix safat.
o 1tyzka musztardy Dijon o Dodaj pokrojonego kurczaka.
o 1zabek czosnku (drobno posiekany) o Polej satatke sosem winegret i delikatnie
o Sol i pieprz do smaku wymieszaj.

o Udekoruj swieza kolendra.
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KROLESTWO RYB
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e Pieczony tosos:
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4 filety z tososia (ok. 150-200 g kazdy)
2 cytryny (jedna pokrojona w plastry,

druga na sok)

1 peczek swiezego koperku

2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

1 zabek czosnku (opcjonalnie, drobno
posiekany)

e Pieczone ziemniaki:
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1 kg mtodych ziemniakow

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzeczki suszonego tymianku
Sol i pieprz do smaku

e Surowka:
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1/2 matej gtowki kapusty biatej lub
czerwonej (mozna uzy¢ mixu obu)
2 marchewki

1 czerwona cebula

1 jabtko

2 tyzki octu jabtkowego

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka miodu

Sol i pieprz do smaku

Swieze ziofa (np. natka pietruszki) do
dekoragji

Instrukcje:
1. Przygotowanie pieczonego tososia:

O

O

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Filety z tososia optucz i osusz papierowym
recznikiem.

Utoz filety na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.

Skrop tososia sokiem z jednej cytryny, posyp
sola, pieprzem i drobno posiekanym czosnkiem
(jesli uzywasz).

Na kazdym filecie utoz plastry cytryny i gatazki
Swiezego koperku.

Skrop oliwg z oliwek.

Piecz tososia przez 15-20 minut, az bedzie
miekki i delikatnie ztocisty.

2. Przygotowanie pieczonych ziemniakow:

O

Mtode ziemniaki dokfadnie umyj i pokroj na
¢wiartki (nie obieraj, jesli maja cienka skorke).
W duzej misce wymieszaj ziemniaki z oliwg z
oliwek, suszonym tymiankiem, solg i pieprzem.
Rozt6z ziemniaki rownomiernie na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez
okoto 30-40 minut, az bedg miekkie w $rodku i
chrupiace na zewnatrz.

3.Przygotowanie surowki:

O

O

O

Kapuste poszatkuj na cienkie paski.
Marchewki obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach.

Czerwong cebule pokroj w cienkie potplasterki.
Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne i zetrzyj
na tarce.

W duzej misce potacz kapuste, marchew,
czerwong cebule i jabtko.

W matej misce wymieszaj ocet jabtkowy, oliwe
z oliwek, miod, sél i pieprz. Polej surowke
sosem i doktadnie wymieszaj.

Przed podaniem udekoruj swiezymi ziotami.

4. Podanie:

o

O

Na talerzu ut6z porcje pieczonego tososia,
obok dodaj pieczone ziemniaki i porcje
surowki.

Catos¢ mozesz udekorowac¢ dodatkowym
Swiezym koperkiem i plasterkiem cytryny.



WEGETARIANSKA UCZTA

Skladniki:
e Kotlety z soczewicy:
o 1szklanka czerwonej soczewicy
o 1 marchewka (starta)
1 cebula (drobno posiekana)
2 zabki czosnku (drobno posiekane)
1/2 szklanki butki tartej
1jajko (lub 1tyzka mielonego
siemienia Inianego + 3 tyzki wody
jako zamiennik)
o 1tyzeczka kminu rzymskiego
o SOl i pieprz do smaku
o Olej do smazenia
e Sos pieczarkowy:
o 300 g pieczarek (pokrojone w
plastry)
1 cebula (drobno posiekana)
o 2 zabki czosnku (drobno posiekane)
1 szklanka bulionu warzywnego
1/2 szklanki Smietany 18% (lub
jogurtu greckiego dla Izejszej wersji)
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o SOl i pieprz do smaku
o Natka pietruszki do dekoracji
e Kasza gryczana:
o 1szklanka kaszy gryczanej
o 2 szklanki wody
o SOl do smaku
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Instrukcje:
1. Kotlety z soczewicy:

o Soczewice optucz i gotuj w 2
szklankach wody przez okoto 15
minut, az zmieknie. Odcedz i odstaw
do ostygniecia.

o W duzej misce wymieszaj soczewice,
starta marchewke, posiekang cebule,
czosnek, butke tarta, jajko, kmin
rzymski, sol i pieprz.

o Uformuj kotlety i smaz na
rozgrzanym oleju, az bedg ztociste z
obu stron.

2.Sos pieczarkowy:

o W rondlu rozgrzej oliwe, dodaj
cebule i czosnek, smaz do
zeszklenia.

o Dodaj pieczarki i smaz, az zmigkna.

o Wlej bulion i gotuj przez kilka minut.

o Dodaj $mietane, sol i pieprz. Gotu;
na matym ogniu, az sos zgestnieje.

5.Kasza gryczana:

o Kasze optucz, wrzu¢ do wrzacej
osolonej wody. Gotuj pod
przykryciem na matym ogniu przez
okoto 15 minut, az wchtonie wode.

4. Podanie:

o Na talerzu utoz porcje kaszy, obok
kotlety z soczewicy i polej sosem
pieczarkowym.

o Udekoruj natka pietruszki.



~ LEKKOSC | SMAK sktadnikis

e 2 Srednie cukinie

1 duzy baktazan

4 srednie pomidory

200 g sera mozzarella (w plastrach)
2 z3bki czosnku

1tyzka oliwy z oliwek

o~

. __ o 1tyzeczka suszonego oregano
2 0% ans e 1tyzeczka suszonej bazylii
; *.._ ° s e .
PR Sol i pieprz do smaku

Instrukcje: Swieza bazylia do dekoracji

1. Przygotowanie warzyw:

o Cukinie i baktazana umyj, osusz i pokroj w cienkie plasterki.

o Pomidory umyj i pokrdj w plastry.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

2.Przygotowanie sktadnikow:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj posiekany czosnek i smaz przez chwile, az
zacznie pachniec, ale nie zrumieni sie.

o W duzej misce wymieszaj plasterki cukinii i baktazana z podsmazonym czosnkiem,
suszonym oregano, bazylia, solg i pieprzem.

3.Ukladanie warzyw:

o W naczyniu zaroodpornym ut6z warstwami plasterki cukinii, baktazana i
pomidorow. Zacznij od warstwy baktazana, nastepnie cukinia, a na koncu
pomidory. Powtorz uktadanie warstw, az zuzyjesz wszystkie warzywa.

o Na wierzchu utdz plastry mozzarelli.

4 Pieczenie:
o Wstaw naczynie do piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az warzywa beda
miekkie, a ser mozzarella sie rozpusci i lekko zrumieni.
5.Podanie:
o Zapiekanke podawaj goraca, udekorowang swiezymi listkami bazylii.
o Mozna podawac jako samodzielne danie lub jako dodatek do pieczywa lub satatki.



EGZOTYCZNA PODROZ

Instrukcje:
__aff 1. Przygotowanie curry:
o W duzym garnku rozgrzej olej kokosowy lub

Skfadniki:
e Curry z ciecierzycy i szpinaku:

o 1 puszka ciecierzycy (ok. 400 g,
odsaczona i optukana)

o 200 g Swiezego szpinaku (lub
mrozonego)

o 1duza cebula (drobno posiekana)

o 2 zabki czosnku (drobno posiekane)

o 1kawatek imbiru (ok. 2 cm, starty)

o 1 puszka krojonych pomidoréw (ok.

oliwe z oliwek na srednim ogniu.

Dodaj posiekang cebule i smaz, az bedzie
miekka i lekko ztocista.

Dodaj czosnek i imbir, smaz przez 1-2
minuty, az zaczng pachniec.

Dodaj curry w proszku, kurkume, kmin
rzymski i cynamon. Smaz przez 1 minute,
mieszajac, aby uwolni¢ aromaty przypraw.
Dodaj krojone pomidory i gotuj przez okoto
5 minut, az sos lekko zgestnieje.

Dodaj mleko kokosowe i ciecierzyce.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
przez 15 minut.

Dodaj $wiezy szpinak i gotuj, az zwiednie
(jesli uzywasz mrozonego szpinaku, dodaj go
wczesniej i gotuj, az sie rozmrozi i
podgrzeje).

400 g) Dopraw curry solg, pieprzem i sokiem z

o 1 puszka mleka kokosowego (ok. 400 limonki do smaku.
ml) 2.Przygotowanie ryzu basmati:

o 2 tyzki oleju kokosowego lub oliwy z o Ryz basmati przeptucz pod biezacg woda, az
oliwek woda bedzie czysta.

o 2 tyzeczki curry w proszku
o 1tyzeczka kurkumy
o 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody z
szczypta soli.
o Dodaj ryz, zmniejsz ogien do minimum,

o 1/2 tyzeczki cynamonu

o Sl i pieprz do smaku

o Sok z 1 limonki

o Swieza kolendra do dekorac;i

przykryj i gotuj przez okoto 15 minut, az ryz
wchtonie catg wode i bedzie miekki.

o Odstaw na kilka minut, a nastepnie

delikatnie rozluznij ryz widelcem.

3.Podanie:
o Na talerzu utdz porcje ryzu basmati, obok
dodaj curry z ciecierzycy i szpinaku.
o Udekoruj Swiezg kolendra.

e Ryz basmati:
o 1szklanka ryzu basmati
o 2 szklanki wody
o Szczypta soli



WLOSKA KLASYKA

Sktadniki:
 Klopsiki z indyka:
o 500 g mielonego miesa z indyka
o 1jajko
o 1/2 szklanki bufki tartej
o 1/4 szklanki startego parmezanu
o 2 zabki czosnku (drobno posiekane)
o 1 mata cebula (drobno posiekana)
o 1tyzeczka suszonego oregano
o 1tyzeczka suszonej bazylii
o Sol i pieprz do smaku
o 2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia
e Sos pomidorowy:
o 1 puszka krojonych pomidordéw (ok.
400 g)
o 1 puszka przecieru pomidorowego
(ok. 400 g)
o 1 mata cebula (drobno posiekana)
o 3 zabki czosnku (drobno posiekane)
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o 1tyzeczka suszonego oregano
o 1tyzeczka suszonej bazylii
o Sol i pieprz do smaku
o Swieza bazylia do dekoragj
e Spaghetti:
o 400 g spaghetti petnoziarnistego
o S6l do gotowania makaronu

Instrukcje:
1. Przygotowanie klopsikow z indyka:

o W duzej misce pofacz mielone mieso z
indyka, jajko, butke tarta, starty parmezan,
posiekany czosnek i cebule, oregano, bazylie,
sol i pieprz.

o Doktadnie wymieszaj sktadniki, aby masa
byfa jednolita.

o Formuj z masy mate klopsiki (ok. 2-3 cm
srednicy).

o Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na
srednim ogniu. Smaz klopsiki na ztocisty
kolor z kazdej strony, az beda dobrze
ugotowane. Odtoz na talerz.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W tym samym rondlu, w ktorym smazytes
klopsiki, dodaj oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i czosnek. Smaz na
srednim ogniu, az cebula bedzie miekka i
lekko ztocista.

o Dodaj krojone pomidory i przecier
pomidorowy. Dodaj suszone oregano i
bazylie. Dopraw solg i pieprzem.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 20-30
minut, mieszajac od czasu do czasu.

o Dodaj usmazone klopsiki do sosu
pomidorowego i gotuj razem przez kolejne 10
minut, aby smaki sie potaczyty.

3.Przygotowanie spaghetti:

o W duzym garnku zagotuj osolong wode.
Dodaj spaghetti i gotuj zgodnie z instrukcja
na opakowaniu, az bedzie al dente.

o Odcedz makaron i odstaw.

4. Podanie:

o Na talerzu ut6z porcje spaghetti, polej sosem
pomidorowym z klopsikami.

o Udekoruj swieza bazylia i, opcjonalnie,
dodatkowym startym parmezanem.



sktadniki:

POLSKI AKCENT

e Gotabki:
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1 duza gtéwka biatej kapusty

1 szklanka ryzu bragzowego

1 marchewka (starta)

1 czerwona papryka (pokrojona w
drobng kostke)

1 cebula (drobno posiekana)

2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
200 g pieczarek (drobno posiekane)
1 puszka czerwonej fasoli (odsaczona i
optukana)

1tyzka oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonej bazylii

Sol i pieprz do smaku

e Sos pomidorowy:

o 1 puszka krojonych pomidoréw (ok. 400

O
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1 puszka przecieru pomidorowego (ok.

400 g)

1 cebula (drobno posiekana)

2 zabki czosnku (drobno posiekane)
2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji

Instrukcje:

1. Przygotowanie kapusty:

o Usun z kapusty gtab. W duzym garnku zagotuj wode.
W16z kapuste do wrzacej wody i gotuj przez kilka
minut, az liscie zaczng sie oddzielac. Delikatnie
zdejmuj liscie, gdy staja sie miekkie. Odktadaj na
talerz, aby ostygty.

2.Przygotowanie farszu:

o Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu i
odstaw do ostygniecia.

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i czosnek, smaz az bedg miekkie.

o Dodaj posiekane pieczarki i smaz, az odparuje
nadmiar wody i grzyby lekko sie zrumienia.

o Dodaj starta marchewke, pokrojong czerwong
papryke i smaz przez kilka minut, az warzywa beda
miekkie.

o Dodaj ugotowany ryz i odsgczong czerwong fasole
do warzyw. Dopraw suszonym tymiankiem, bazylig,
solg i pieprzem. Dobrze wymieszaj i odstaw do
ostygniecia.

3.Przygotowanie gofabkow:

o Na kazdy lis¢ kapusty naktadaj porcje farszu
warzywnego. Zawijaj boki liscia do $rodka, a
nastepnie roluj od podstawy, tworzac zgrabny rulon.

o Utoz gofabki ciasno w duzym naczyniu
zaroodpornym.

4. Przygotowanie sosu pomidorowego:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana
cebule i czosnek, smaz az beda miekkie.

o Dodaj krojone pomidory i przecier pomidorowy.
Dopraw suszonym oregano, solg i pieprzem.

o Gotuj sos na matym ogniu przez okoto 15 minut, az
lekko zgestnieje.

5.Pieczenie:

o Gotgbki w naczyniu zaroodpornym polej sosem
pomidorowym.

o Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 1
godzine.

6.Podanie:

o Gotabki podawaj gorace, posypane swieza natka

pietruszki.



SZYBKO | SMACZNIE

Skladniki:
e Kurczak:
o 2 piersi z kurczaka
o 1tyzka oliwy z oliwek
o 1tyzeczka papryki stodkiej
o 1tyzeczka kminu rzymskiego
o 1/2 tyzeczki czosnku w proszku
o Sol i pieprz do smaku
e Warzywa:
o 1czerwona papryka (pokrojona w paski)
o 17z0tta papryka (pokrojona w paski)
o 1czerwona cebula (pokrojona w cienkie
plasterki)
o 1 garsc rukoli lub szpinaku
e Guacamole:
o 2 dojrzate awokado
o 1maty pomidor (drobno posiekany)
o 1/2 czerwonej cebuli (drobno posiekana)
o 1z3bek czosnku (drobno posiekany)
o Sok z 1 limonki
o Sol i pieprz do smaku
o Swieza kolendra (opcjonalnie, drobno
posiekana)
e Dodatki:
o 4 petnoziarniste tortille
o 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
(opcjonalnie)
o 1/2 szklanki startego sera cheddar
(opcjonalnie)

Instrukcje:

1. Przygotowanie kurczaka:

o Piersi z kurczaka optucz i osusz papierowym
recznikiem.

o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, papryke stodka,
kmin rzymski, czosnek w proszku, sol i pieprz.

o Natrzyj mieszanka piersi z kurczaka.

o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie na
srednim ogniu i smaz kurczaka przez okoto 5-7
minut z kazdej strony, az bedzie dobrze
ugotowany. Odstaw na kilka minut, a nastepnie
pokrdj w cienkie paski.

2. Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni, na ktorej smazytes kurczaka,
dodaj odrobine oliwy z oliwek i smaz pokrojong
papryke oraz cebule przez okoto 5 minut, az beda
miekkie, ale wcigz chrupiace.

3.Przygotowanie guacamole:

o Awokado przekroj na pot, usun pestki i wydraz
miazsz do miski.

o Rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka mase.

o Dodaj drobno posiekany pomidor, czerwong
cebule, czosnek, sok z limonki, sol i pieprz. Dobrze
wymieszaj.

o Opcjonalnie dodaj drobno posiekang swieza
kolendre.

4 Sktadanie tortilli:

o Podgrzej tortille na suchej patelni przez kilka
sekund z kazdej strony, az beda ciepte i
elastyczne.

o Na kazdej tortilli rozt6z rukole lub szpinak,
smazone warzywa, paski kurczaka oraz guacamole.

o Opcjonalnie dodaj tyzke jogurtu naturalnego i
posyp startym serem cheddar.

5.Podanie:

o Zwin tortille w rulon lub zt6z na pot, tworzac
ksztatt taco.

o Podawaj od razu, najlepiej z dodatkowa porcja
guacamole na boku.



DLA MILOSNIKOW ZUP Instrukcje:

1. Przygotowanie kremu z brokutow:

o Brokut umyj i podziel na rozyczki. todyge
obierz i pokroj na mniejsze kawatki.

o Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Ziemniaka obierz i pokréj w kostke.

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz na
srednim ogniu, az beda miekkie i lekko
ztociste.

o Dodaj pokrojonego ziemniaka i smaz przez
kilka minut, mieszajac od czasu do czasu.

o Dodaj brokuty i bulion warzywny. Doprowadz
do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i
gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20
minut, az warzywa beda miekkie.

o Zmiksuj zupe blenderem na gtadki krem.

o Dodaj smietane (lub jogurt grecki) i dopraw
solg oraz pieprzem do smaku. Doktadnie
wymieszaj i podgrzewaj przez kilka minut, nie
doprowadzajac do wrzenia.

2.Przygotowanie grzanek:

o Kromki chleba pokréj w kostke.

o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni. Dodaj
posiekany czosnek i smaz przez chwile,
uwazajac, aby nie przypalic.

o Dodaj kostki chleba i smaz, az bedg ztociste i
chrupigce. Dopraw solg do smaku.

3.Podanie:

o Zupe krem z brokutow podawaj goraca,

Skfadniki:
e Krem z brokutow:
o 1 duzy brokut (okoto 500 g)
o 1duza cebula
o 2 zabki czosnku
o 1 $redni ziemniak
o 1litr bulionu warzywnego
o 1tyzka oliwy z oliwek
o 1/2 szklanki $mietany 18% (lub
jogurtu greckiego dla Izejsze;
wers;ji)
o SOl i pieprz do smaku
o Swieza natka pietruszki do
dekoracji (opcjonalnie)
e Grzanki:
o 4 kromki chleba (najlepiej
pefnoziarnistego)
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o 1z3bek czosnku (drobno

pc,)siekany) posypana pokruszonym serem plesniowym.
° 56l do smaku o Dodaj chrupiace grzanki bezposrednio do
* Dodatki:

zupy lub podawaj je osobno.
o Opcjonalnie udekoruj Swiezg natka
pietruszki.

o 100 g sera plesSniowego (np.
gorgonzola, roquefort)
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