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PLACKI Z CIECIERZYCY (SOCCA)

Z RATATOUILLE

Skladniki

Socca (Placki z ciecierzycy)

1 szklanka maki z ciecierzycy

1 szklanka wody

2 tyzki oliwy z oliwek
Szczypta soli

Szczypta pieprzu

1tyzeczka ziot prowansalskich
(opcjonalnie)

Ratatouille

1 mata cukinia, pokrojona w plastry

1 maty baktazan, pokrojony w plastry
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 z0Mta papryka, pokrojona w paski

1 mata cebula, pokrojona w cienkie
plasterki

2 z3bki czosnku, posiekane

2 pomidory, pokrojone w kostke

3 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka ziot prowansalskich

Sol i pieprz do smaku

Swieze liscie bazylii do dekoragji
(opcjonalnie)

Przygotowanie
Socca

1.W misce wymieszaj make z ciecierzycy, wode,
oliwe z oliwek, sél, pieprz oraz ziota
prowansalskie. Mieszaj, az uzyskasz gtadka,
jednolita mase.

2.0dstaw ciasto na co najmniej 30 minut, aby
maka z ciecierzycy mogta sie dobrze namoczyc.

3.Rozgrzej piekarnik do 220°C (428°F).

4 Wlej ciasto na nattuszczong forme do
pieczenia lub na blache, rownomiernie
rozprowadzajac mase.

5.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-
20 minut, az placki bedg ztociste i chrupiace
na brzegach.

Ratatouille

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu.

2.Dodaj cebule i czosnek, smaz az stang sie
miekkie i lekko ztociste.

3.Dodaj bakfazana, papryki i cukinie. Smaz,
mieszajac, az warzywa zaczng mieknac.

4. Dodaj pokrojone pomidory, ziofa
prowansalskie, sol i pieprz. Gotuj na matym
ogniu przez okoto 20-25 minut, az wszystkie
warzywa beda miekkie i smaki dobrze sie
potacza.

5.Przed podaniem posyp danie swiezymi lis¢mi
bazylii.

Podanie

1. Pokroj socca na kawatki i podawaj na talerzu.

2.Natoz porcje cieptego ratatouille na wierzch
plackow z ciecierzycy.

3.Danie mozna udekorowac dodatkowymi liscmi
bazylii.



GRILLOWANY KALAFIOR ZE SOSEM
TAHINI | GRANATEM

Skladniki
Grillowany Kalafior
* 1 sredni kalafior, pokrojony na grube plastry (okoto
1,5 cm)
e 3tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka kminu rzymskiego
e 1tyzeczka papryki wedzonej
\ e SOl i pieprz do smaku
Sos Tahini
e 3tyzki pasty tahini
e 2 tyzki soku z cytryny
iy e 12z3bek czosnku, posiekany
= M Wk ¢ 2-3tyzki wody (do uzyskania odpowiednie;
konsystencji)
: e Szczypta soli
s, g v Dekoracja
N e Nasiona z 1 granatu
e Swieza natka pietruszki, posiekana (opcjonalnie)

Przygotowanie
Grillowany Kalafior
1.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.
2.W misce wymieszaj oliwe z oliwek, kmin rzymski, papryke wedzona, sol i
pieprz.
3.Posmaruj plastry kalafiora przygotowana mieszankga przypraw.
4. Grilluj kalafior przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az bedzie miekki i lekko
przypieczony.
Sos Tahini
1.W misce wymieszaj paste tahini, sok z cytryny, posiekany czosnek i sol.
2. Dodawaj stopniowo wode, mieszajac, az sos osiagnie pozadang, kremowa
konsystencje.
Podanie
1. Ut6z grillowane plastry kalafiora na talerzu.
2.Polej kalafior sosem tahini.
3.Posyp nasionami granatu i, jesli uzywasz, posiekang natka pietruszki.



WEGANSKIE LASAGNE 7

SOCZEWICA | WARZYWAMI

Skiadniki
Sos Pomidorowy z Soczewica

1 szklanka zielonej lub brazowej soczewicy

1 duza cebula, posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

2 marchewki, pokrojone w drobng kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone w drobng
kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w drobng kostke
2 puszki (po 400g kazda) krojonych pomidorow
2 tyzki koncentratu pomidorowego

1tyzeczka suszonego oregano

11yzeczka suszonej bazylii

1tyzeczka wedzonej papryki

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

3 szklanki bulionu warzywnego

Warzywa do Lasagne

1 mafa cukinia, pokrojona w plastry
1 maty baktazan, pokrojony w plastry
1 zotta papryka, pokrojona w paski
200g szpinaku (Swiezy lub mrozony)

Beszamel Weganski

2 tyzki oleju kokosowego lub oliwy z oliwek

2 tyzki maki pszennej lub maki z ciecierzycy (dla
wersji bezglutenowe))

2 szklanki mleka roslinnego (np. sojowe, migdatowe)
Szczypta gatki muszkatotowej

Sol i pieprz do smaku

Inne

Pfaty lasagne (bezjajeczne)
Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie
Sos Pomidorowy z Soczewicq

1.W garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang
cebule i czosnek, smaz az stang sie miekkie.

2.Dodaj marchew, seler naciowy i czerwong papryke.
Smaz przez 5-7 minut, az warzywa zmiekna.

3.Dodaj soczewice, krojone pomidory, koncentrat
pomidorowy, oregano, bazylie, wedzong papryke, sol
i pieprz. Wlej bulion warzywny i doprowadz do
wrzenia.

4. Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto
30-40 minut, az soczewica bedzie miekka i sos
zgestnieje.

Beszamel Weganski

1.W rondlu rozgrzej olej kokosowy lub oliwe z oliwek.
Dodaj make i smaz, mieszajac, przez 2-3 minuty, az
zasmazka lekko sie zrumieni.

2.Stopniowo dodawaj mleko roslinne, ciagle mieszajac,
aby nie byto grudek.

3.Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje. Dodaj gatke
muszkatotowa, sol i pieprz do smaku.

Skladanie Lasagne

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (356°F).

2.Na dnie naczynia zaroodpornego rozprowadz cienka
warstwe sosu pomidorowego z soczewica.

3. Utoz warstwe pfatow lasagne. Na pfaty natoz
warstwe sosu pomidorowego, nastepnie warstwe
pokrojonych warzyw (cukinia, baktazan, papryka) i
szpinaku. Polej warstwa beszamelu.

4 Powtarzaj warstwy az do wyczerpania sktadnikow,
konczac warstwg beszamelu.

5.Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w
nagrzanym piekarniku przez 30 minut. Nastepnie
usun folie i piecz przez dodatkowe 15 minut, az
wierzch sie zarumieni.

Podanie

1.Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw lasagne na kilka
minut przed pokrojeniem.

2. Udekoruj $wieza bazylia i podawaj.



PIECZONE PAPRYKI FASZEROWANE
KASZA JAGLANA | ORZECHAMI

ki

Skfadniki
v Papryki
e 4 duze papryki (czerwone, zotte lub pomaranczowe)
Farsz
1 szklanka kaszy jaglanej
e 2 szklanki bulionu warzywnego
e 1cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, posiekane
e 1 marchewka, starta na tarce o duzych oczkach
e 1szklanka posiekanych orzechow (np. wioskich,
nerkowcow lub migdatéw)
e 1/2 szklanki suszonych zurawin lub rodzynek
e 2 {yzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego oregano
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie
Przygotowanie Papryk
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (356°F).
2.0detnij gorne czesci papryk (zachowujac "pokrywki”) i usun nasiona oraz btony wewnetrzne.
Oprdsz wnetrze papryk szczypta soli.
Farsz
1.Optucz kasze jaglang pod biezacg woda, a nastepnie zagotuj ja w bulionie warzywnym. Gotuj
na matym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn i bedzie miekka (okoto 15-20 minut). Odstaw do
ostygniecia.
2.W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz az stang sie
miekkie i lekko ztociste.
3.Dodaj starta marchewke i smaz przez kilka minut, az zmieknie.
4. Dodaj ugotowang kasze jaglana, posiekane orzechy, suszone zurawiny (lub rodzynki),
tymianek, oregano, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie pofaczyty.
Faszerowanie i Pieczenie
1.Napetnij papryki przygotowanym farszem, lekko dociskajac.
2. Przykryj papryki ich "pokrywkami” i utéz je w naczyniu zaroodpornym.
3.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 30-40 minut, az papryki beda miekkie i lekko
zrumienione.
Podanie
1. Po upieczeniu, wyjmij papryki z piekarnika i pozostaw na kilka minut przed podaniem.
2. Udekoruj swieza natka pietruszki.



CURRY Z BATATEM, Skfadniki

Glowne skladniki
SZPINAKIEM | CIECIERZYCA e 2 srednie bataty, obrane i pokrojone w kostke
1 puszka (400g) ciecierzycy, odsaczonej i
przeptukanej
200g swiezego szpinaku (lub 1 paczka mrozonego)
1 duza cebula, drobno posiekana
3 zabki czosnku, posiekane
1 kawatek imbiru (okoto 2 cm), starty
1 puszka (400ml) mleka kokosowego
1 puszka (400g) krojonych pomidoréw
2 tyzki czerwonej pasty curry (lub do smaku)
11yzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
1tyzeczka kurkumy
1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka mielonej kolendry
Sol i pieprz do smaku
Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie
Smazenie Warzyw
1.W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
3.Dodaj czosnek i starty imbir, smaz przez okoto 1 minute, az uwolnig swoj aromat.
Dodawanie Przypraw i Batatow
1.Dodaj kurkume, mielony kmin rzymski, mielong kolendre oraz czerwong paste curry. Smaz,
mieszajac, przez okoto 1 minute, az przyprawy zaczng intensywnie pachniec.
2.Dodaj pokrojone bataty i dobrze wymieszaj, aby pokryty sie przyprawami.
Gotowanie Curry
1. Dodaj krojone pomidory i mleko kokosowe do garnka. Wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
2. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 20-25
minut, az bataty beda miekkie.
Dodawanie Ciecierzycy i Szpinaku
1.Dodaj odsaczong i przeptukang ciecierzyce do garnka. Gotuj przez kolejne 5 minut.
2.Dodaj szpinak i mieszaj, az liscie zwiedng (jesli uzywasz mrozonego szpinaku, gotuj az sie
rozmrozi i dobrze podgrzeje).
3.Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Podanie
1.Przetoz curry na talerze i udekoruj swieza kolendra.
2.Podawaj z ryzem basmati, kasza jaglang lub chlebem naan.



KOTLETY Z KASZY GRYCZANEJ Z
SOSEM GRZYBOWYM

Skfadniki
Kotlety z Kaszy Gryczanej

1 szklanka kaszy gryczanej

2 szklanki bulionu warzywnego

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1 marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach
11yzka oleju rosdlinnego

2 tyzki maki z ciecierzycy (lub butki tartej)
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego majeranku

Sél i pieprz do smaku

Olej do smazenia

Sos Grzybowy

200g swiezych grzybow (np. pieczarek lub
boczniakow), pokrojonych w plasterki

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1tyzka oleju roslinnego

1 szklanka bulionu warzywnego

1 szklanka mleka roslinnego (np. sojowego,
migdatowego)

2 tyzki maki z ciecierzycy (lub maki pszenne)j)
1tyzeczka sosu sojowego

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie
Kotlety z Kaszy Gryczane;j

1.Optucz kasze gryczang pod biezaca woda. W garnku
zagotuj bulion warzywny, dodaj kasze gryczang i
gotuj na matym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn i
bedzie migkka (okoto 15-20 minut). Odstaw do
ostygniecia.

2.W duzej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj
posiekang cebule i czosnek, smaz az stang sie
miekkie i lekko ztociste.

3.Dodaj starta marchewke i smaz przez kilka minut, az
zmieknie.

4. W duzej misce wymieszaj ugotowang kasze
gryczang, podsmazone warzywa, make z ciecierzycy
(lub butke tarta), tymianek, majeranek, sol i pieprz.

5.Formuj kotlety z masy. W razie potrzeby dodaj
wiecej maki z ciecierzycy, aby masa byta
odpowiednio zwarte.

6.Na patelni rozgrzej olej do smazenia. Smaz kotlety
na srednim ogniu, az bedq zfociste i chrupigce z obu
stron (okoto 4-5 minut z kazdej strony).

Sos Grzybowy

1.W duzej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj
posiekang cebule i czosnek, smaz az stang sie
miekkie i lekko ztociste.

2.Dodaj pokrojone grzyby i smaz, az beda miekkie i
lekko zrumienione.

3.W matej misce wymieszaj make z bulionem
warzywnym, aby uzyskac gtadka mieszanke bez
grudek.

4. Dodaj mieszanke bulionu i maki do patelni z
grzybami. Dolej mleko roslinne i sos sojowy. Gotuj,
mieszajac, az sos zgestnieje (okoto 5-7 minut).

5.Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Podanie

1. Ut6z kotlety z kaszy gryczanej na talerzu i polej
sosem grzybowym.

2.Udekoruj $wieza natka pietruszki, jesli uzywasz.



WEGANSKIE ENCHILADAS 7
FASOLA | BATATAMI

Sktadniki
Nadzienie

2 srednie bataty, obrane i pokrojone w kostke
1 puszka (400g) czarnej fasoli, odsgczonej i
przeptukane;

1 czerwona cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
11yzka oliwy z oliwek

1tyzeczka kminu rzymskiego

11yzeczka mielonej kolendry

1/2 tyzeczki wedzonej papryki

Sol i pieprz do smaku

1/4 szklanki $wiezej kolendry, posiekanej
(opcjonalnie)

Sos Enchilada

2 szklanki przecieru pomidorowego

2 tyzki koncentratu pomidorowego

11yzka oliwy z oliwek

2 tyzeczki chili w proszku

1tyzeczka kminu rzymskiego

1tyzeczka mielonej kolendry

11yzeczka suszonego oregano

1/2 tyzeczki wedzonej papryki

1tyzeczka cukru trzcinowego (opcjonalnie)
Sél do smaku

Inne

8 tortilli (bezjajeczne)

1 awokado, pokrojone w plasterki (do podania)

1/4 szklanki posiekanej czerwonej cebuli (do podania)
Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

Sok z limonki (do podania)

Przygotowanie
Nadzienie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C (392°F).

2.W duzej misce wymieszaj pokrojone bataty z 1tyzka
oliwy z oliwek, kminem rzymskim, mielong kolendrg,
wedzong papryka, solg i pieprzem.

3.Roztdz bataty na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piecz przez okoto 20-25 minut, az beda
miekkie i lekko zrumienione. Odstaw do ostygniecia.

4. W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz
az stang sie miekkie.

5.Dodaj pokrojong czerwong papryke i smaz przez 5-7
minut, az zmieknie.

6.Dodaj odsaczong i przeptukang czarng fasole oraz
upieczone bataty. Smaz przez kilka minut, mieszajac, az
sktadniki sie potacza. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Dodaj $wiezg kolendre, jesli uzywasz.

Sos Enchilada

1.W srednim garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu.

2.Dodaj przecier pomidorowy, koncentrat pomidorowy,
chili w proszku, kmin rzymski, mielong kolendre, suszone
oregano, wedzong papryke oraz cukier trzcinowy, jesli
uzywasz. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut,
mieszajac od czasu do czasu. Dopraw solg do smaku.

Sktadanie Enchiladas

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (356°F).

2.Na dnie naczynia zaroodpornego rozprowadz cienkg
warstwe sosu enchilada.

3.Na kazda tortille natoz porcje nadzienia z batatow i
fasoli, zawin i utéz w naczyniu zaroodpornym, szwem do
dotu.

4. Polej wierzch tortilli resztg sosu enchilada, upewniajac
sie, ze kazda tortilla jest rownomiernie pokryta sosem.

5.Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz przez 20
minut. Nastepnie zdejmij folie i piecz przez kolejne 10
minut, az wierzch sie lekko zrumieni.

Podanie

1.Podawaj enchiladas z plasterkami awokado, posiekang
czerwong cebulg, swiezg kolendrg i sokiem z limonki.

2. Mozesz réwniez podac z dodatkowa salsg lub
guacamole.



PIECZONA DYNIA PIZMOWA Z KUSKUSEM |
PESTO 7 JARMUZU

"o
: "
Skladniki
Pieczona Dynia Pizmowa
e 1srednia dynia pizmowa (butternut squash)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka soli
e 1/2 tyzeczki pieprzu
e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku
Kuskus
e 1 szklanka kuskusu
e 1szklanka wrzacego bulionu warzywnego
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 1/4 tyzeczki soli
Pesto z Jarmuzu
e 2 szklanki posiekanego jarmuzu (bez
twardych todyg)
e 1/2 szklanki orzechow wtoskich (lub
nerkowcow)
e 1/4 szklanki oliwy z oliwek
e 2 z3bki czosnku
e 2 tyzki soku z cytryny
e 1/4 szklanki drozdzy nieaktywnych
(opcjonalnie, dla serowego smaku)
e Solipieprz do smaku
Dekoracja
e Swieze ziota (np. natka pietruszki) do
dekoragji

Przygotowanie
Pieczona Dynia Pizmowa

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C (392°F).

2. Dynie pizmowa przekrdj na poti usun
nasiona. Obierz dynie i pokrdj ja na kostke o
wielkosci okoto 2-3 cm.

3.W misce wymieszaj dynie z oliwg z oliwek,
sola, pieprzem i tymiankiem.

44 Roztoz dynie na blasze wytozonej papierem
do pieczenia.

5.Piecz w nagrzanym piekarniku przez 25-30
minut, az dynia bedzie miekka i lekko
zrumieniona.

Kuskus

1.Wsyp kuskus do duzej miski, dodaj oliwe z
oliwek i sol.

2. Wlej wrzacy bulion warzywny na kuskus,
przykryj miske i odstaw na 5 minut.

3.Po tym czasie, rozdziel kuskus widelcem, aby
byt puszysty.

Pesto z Jarmuzu

1.W blenderze lub robocie kuchennym umies¢
jarmuz, orzechy, czosnek, sok z cytryny,
drozdze nieaktywne (jesli uzywasz) oraz sol i
pieprz.

2. Miksuj, stopniowo dodajac oliwe z oliwek, az
uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje.
Jesli pesto jest zbyt geste, mozesz dodac
troche wody, aby uzyskac pozadang
konsystencje.

Podanie

1.Na talerzach utoz porcje kuskusu, nastepnie
dodaj pieczong dynie pizmowa.

2. Polej catosc pesto z jarmuzu.

3.Udekoruj swiezymi ziotami i podawaj na
ciepto.



STIR-FRY Z TOFU | WARZYWAMI
W SOSIE TERIYAKI

Skladniki
Stir-fry
e 1kostka tofu (okoto 400g), pokrojona w
kostke
e 2 tyzki oleju sezamowego lub roslinnego
e 1 brokut, podzielony na rozyczki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 z06ta papryka, pokrojona w paski
2 marchewki, pokrojone w cienkie plasterki
1 mala cukinia, pokrojona w potplasterki
e 1 cebula, pokrojona w pidra
e 2 z3bki czosnku, posiekane
e 1kawatek imbiru (okoto 2 cm), starty
 1/2 szklanki edamame (opcjonalnie)
Sos Teriyaki
e 1/4 szklanki sosu sojowego (najlepiej o
obnizonej zawartosci sodu)
e 2 tyzki syropu klonowego lub miodu (dla
wersji weganskiej syrop klonowy)
e 2 tyzki octu ryzowego
e 1tyzka oleju sezamowego
e 2 tyzki wody
e 1tyzka maki kukurydzianej (skrobi
kukurydzianej)
Dekoracja
e Nasiona sezamu
e Posiekana swieza kolendra lub szczypiorek

Przygotowanie
Tofu

1.0dsacz tofu, a nastepnie owin je recznikiem
papierowym i obcigz na 15-20 minut, aby pozbyc
sie nadmiaru wody.

2. Pokroj tofu w kostke i podsmaz na 1 tyzce oleju
sezamowego na srednim ogniu, az bedzie ztociste i
chrupigce z kazdej strony. Odstaw na bok.

Sos Teriyaki

1.W matej misce wymieszaj sos sojowy, syrop
klonowy (lub miod), ocet ryzowy, olej sezamowy |
wode.

2.Dodaj make kukurydziang i dobrze wymieszaj, aby
nie byto grudek.

Stir-fry

1.W duzej patelni lub woku rozgrzej pozostata 1
tyzke oleju sezamowego na Srednim ogniu.

2.Dodaj starty imbir i posiekany czosnek, smaz
przez okoto 1 minute, az zaczng pachniec.

3.Dodaj cebule, smaz przez 2-3 minuty, az zacznie
sie robi¢ miekka.

4. Dodaj marchewki, brokuty, papryki i cukinie. Smaz
przez 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
warzywa beda miekkie, ale wciaz chrupiace.

5.Dodaj edamame (jesli uzywasz) i podsmazone tofu
do patelni.

6. Wlej przygotowany sos teriyaki i doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
rownomiernie pokryte sosem. Gotuj przez 2-3
minuty, az sos zgestnieje.

Podanie

1. Przetoz stir-fry na talerze.

2. Posyp nasionami sezamu i posiekang kolendrg lub
szczypiorkiem.

3.Podawaj z ugotowanym ryzem jasminowym,
brazowym ryzem lub makaronem ryzowym.



WEGANSKIE GOLABKI Z SOCZEWICA W

i

SOSIE POMIDOROWYM

A

Skladniki
Gotabki

1 duza gtéwka biatej kapusty

1 szklanka zielonej lub bragzowe;
soczewicy

1 szklanka ryzu (najlepiej brazowego lub
dzikiego)

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1 marchewka, starta na tarce o drobnych
oczkach

1 czerwona papryka, drobno posiekana
2 tyzki oleju roslinnego (np. oliwa z
oliwek)

1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonej bazylii

Sol i pieprz do smaku

Sos Pomidorowy

2 puszki (po 400g kazda) krojonych
pomidorow

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

2 tyzki oleju roslinnego

1 tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka cukru (opcjonalnie)

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie
Przygotowanie Kapusty

1. Zagotuj duzg ilos¢ wody w duzym garnku.

2.Wytnij glab kapusty, a nastepnie wtoz kapuste do wrzacej
wody. Gotuj przez 5-10 minut, obracajac od czasu do czasu, az
liscie zaczng sie tatwo oddzielac. Wyjmij kapuste z wody i
ostudz. Ostroznie oddziel liscie kapusty.

Farsz

1. Ugotuj soczewice wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie
miekka, ale nie rozgotowana. Odstaw do ostygniecia.

2.Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu. Odstaw do
ostygniecia.

3.Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju. Dodaj posiekang cebule i
czosnek, smaz az stang sie miekkie.

4. Dodaj starta marchewke i posiekang czerwong papryke, smaz
przez kilka minut, az warzywa zmiekna.

5.W duzej misce wymieszaj ugotowang soczewice, ryz, smazone
warzywa, suszony tymianek, suszong bazylie, sol i pieprz do
smaku.

Sos Pomidorowy

1.W duzym garnku rozgrzej 2 tyzki oleju. Dodaj posiekang
cebule i czosnek, smaz az stang sie miekkie.

2.Dodaj krojone pomidory, suszone oregano, sol, pieprz i cukier
(jesli uzywasz). Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na
matym ogniu przez okotfo 15-20 minut, az sos lekko zgestnieje.

Sktadanie Gotabkow

1.Na kazdym lisciu kapusty umies¢ okoto 2-3 tyzki farszu (ilosc¢
zalezy od wielkosci liscia). Zwin boki liscia do srodka, a
nastepnie zawin go w rulon.

2.Na dnie duzego garnka lub naczynia zaroodpornego
rozprowadz cienka warstwe sosu pomidorowego.

3.Ukfadaj gotabki w naczyniu w jednej warstwie, ciasno obok
siebie. Na wierzchu rozprowadz reszte sosu pomidorowego.

Pieczenie

1. Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C (356°F) przez okoto 1 godzine, az
kapusta bedzie miekka, a smaki sie pofacza.

2.Jesli preferujesz, mozesz gotowac gotabki na kuchence na
matym ogniu przez okofo 1 godzine zamiast pieczenia.

Podanie

1. Po upieczeniu, pozostaw gotabki na kilka minut przed
podaniem.

2.Podawaj gorace, polane dodatkowym sosem pomidorowym.
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