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PIECZONA CUKINIA Z FETA

Skfadniki:
* 2 Sredniej wielkosci cukinie

100 g sera feta

2 tyzki oliwy z oliwek

 1z3bek czosnku (opcjonalnie)

e 11yzeczka suszonego oregano

e SOl i pieprz do smaku

o 2 tyzki posiekanej swiezej bazylii lub natki
pietruszki (do dekoracji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie cukinii: Cukinie doktadnie umyj i osusz. Nastepnie pokroj je na plastry
o grubosci okoto 1 cm. Jesli cukinia jest wieksza, mozesz ja przekroi¢ na pot wzdtuz, a
nastepnie na plastry.

2.Przygotowanie marynaty: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety
przez praske czosnek (jesli uzywasz), oregano, sol i pieprz. Powstatg marynata natrzyj
plastry cukinii z obu stron.

3.Pieczenie cukinii: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blasze wytozonej papierem do
pieczenia utdz plastry cukinii w jednej warstwie. Wstaw blache do piekarnika i piecz
przez okoto 15-20 minut, az cukinia stanie sie miekka i lekko zarumieniona.

4. Dodanie fety: Po upieczeniu cukinii wyjmij blache z piekarnika. Na kazdym plastrze
cukinii utoz maty kawatek fety. Nastepnie wstaw blache z powrotem do piekarnika na
kolejne 5 minut, aby feta delikatnie sie rozpuscita i podgrzafa.

5.Podanie: Po wyjeciu z piekarnika, posyp cukinie posiekang bazylig lub natka pietruszki.
Danie najlepiej smakuje na ciepto, ale mozna je réwniez podac na zimno jako przekaske.

Wskazowki:

e Mozesz dodac inne ziofa lub przyprawy wedtug wtasnych upodoban, np. tymianek,
rozmaryn czy papryke.

 Danie $wietnie komponuje sie jako dodatek do grillowanych mies lub ryb, a takze jako
samodzielna przekaska.



RATATOUILLE - ZAPIEKANKA Z skladniki:
WARZYW e 1baktazan

e 2 cukinie (zielona i zotta, jesli dostepne)

e 1duza czerwona papryka

e 1duza z6tta papryka

 1duza czerwona cebula

e 2 dojrzate pomidory

e 3 zabki czosnku

o 4 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii (lub swiezej, jesli
dostepna)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie: e Swieza bazylia do dekoracji
1. Przygotowanie warzyw:

o Baktazana, cukinie, papryki i pomidory pokroj na cienkie plasterki (okoto 0,5 cm).

o Czerwong cebule pokroj w cienkie krazki.

o Czosnek drobno posiekaj lub przecisnij przez praske.

2.Przygotowanie sosu bazowego:

o W matej miseczce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek, czosnek, tymianek, oregano, bazylie, sol i pieprz.

o Wysmaruj spod naczynia zaroodpornego (okoto 30 cm x 20 cm) przygotowang mieszanka z oliwy i ziot.

3.Ukladanie warzyw:

o Warzywa uktadaj naprzemiennie, ciasno obok siebie, w formie okregéw lub rzeddw, aby stworzy¢
kolorowa, estetyczng kompozycje. Mozesz na przyktad naprzemiennie uktadac plasterki baktazana,
cukinii, papryki, cebuli i pomidora.

o Gdy wszystkie warzywa sg utozone, skrop je pozostata oliwg z oliwek i lekko posél oraz popieprz.

4 Pieczenie:

o Przykryj naczynie zaroodporne folig aluminiowa.

o Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez okoto 30 minut.

o Po 30 minutach zdejmij folie i piecz przez kolejne 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i lekko
zarumienione.

5.Podanie:
o Wyjmij ratatouille z piekarnika i przed podaniem posyp swiezg bazylia. Danie smakuje wysmienicie na
ciepto, ale jest takze pyszne na zimno.
Wskazowki:
e Mozesz podac ratatouille jako dodatek do pieczonych mies, ryb, albo jako samodzielne danie z dodatkiem
Swiezej bagietki.
e Jesli chcesz, mozesz dodac odrobine startego parmezanu lub pokruszona fete przed koncem pieczenia, aby
nadac potrawie dodatkowej gtebi smaku.




CUKINIA ZAPIEKANA PO MEKSYKANSKU sktadniki:
(WERSJA WEGETARIANSKA) e 3 sredniej wielkosci cukinie

1 puszka (400 g) czerwonej fasoli, odsgczona i

przeptukana

 1puszka (400 g) kukurydzy, odsaczona

e 1cebula, posiekana

e 2 z3bki czosnku, posiekane

 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 170tta papryka, pokrojona w kostke

e 1puszka (400 g) krojonych pomidoréw

 1tyzeczka kuminu

o 1tyzeczka stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie, do smaku)

o 2 tyzkioliwy z oliwek

e So6lipieprz do smaku

100 g startego sera (np. cheddar, mozzarella lub ser
weganski)

e Swieza kolendra do dekoragji

e Plasterki limonki do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie cukinii:

o Cukinie przekroj wzdtuz na pét i wydraz srodek za pomoca tyzeczki, tworzac "todeczki”. Zachowaj
wydrazony miazsz.

2.Przygotowanie nadzienia:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez
3-4 minuty, az stang sie miekkie i lekko ztociste.

o Dodaj pokrojong papryke i smaz przez kolejne 5 minut, az papryka zmieknie.

o Dodaj do patelni odsaczong fasole, kukurydze, krojone pomidory, wydrazony miazsz cukinii oraz
przyprawy: kumin, papryke stodka, chili w proszku, sol i pieprz. Smaz wszystko razem przez okoto 10
minut, az smaki sie potacza, a nadzienie zgestnieje.

3.Przygotowanie zapiekanki:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o "kodeczki” z cukinii utoz na blasze lub w naczyniu zaroodpornym. Napetnij je przygotowanym
nadzieniem.

o Posyp kazda cukinie startym serem.

4 Pieczenie:

o Wstaw cukinie do piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az cukinia bedzie miekka, a ser sie roztopi
i lekko zarumieni.

5.Podanie:

o Po upieczeniu posyp zapiekane cukinie swiezg kolendrg i podaj z plasterkami limonki. Cukinia zapiekana
po meksykansku smakuje wysmienicie sama, ale mozesz jg rowniez podac z ryzem lub guacamole.

Wskazowki:
e Mozesz dodac do nadzienia troche startego sera do $rodka dla bardziej kremowego smaku.
e Jesli chcesz zwiekszyc ostrosc dania, dodaj wiecej chili w proszku lub posiekang swieza papryczke jalapeno.



BAKLAZAN ZAPIEKANY PO o
Skladniki:
PROWANSALSKU e 2 duze baktazany

* 2 dojrzate pomidory

1 czerwona cebula

3 zabki czosnku

1 papryka (czerwona lub z6tta)

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego tymianku
11yzeczka suszonego oregano
11yzeczka suszonej bazylii

Sol i pieprz do smaku

100 g sera feta (lub opcjonalnie ser
weganski)

Garsc swiezej bazylii do dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazana:

o Bakfazany umyj i pokroj na plastry o grubosci okoto 1 cm. Posol je z obu stron i odstaw na 15-20 minut, aby
pozbyc sie goryczki. Nastepnie optucz plastry baktazana pod biezacg wodg i osusz je papierowym recznikiem.

2.Przygotowanie warzyw:

o Pomidory pokroj na plastry o grubosci okofo 0,5 cm.

o Czerwong cebule pokrdj w cienkie krazki.

o Papryke pokroj w paski lub w kostke.

o Czosnek drobno posiekaj.

3. Przygotowanie zapiekanki:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj plastry baktazana i smaz z obu stron, az
lekko sie zarumienia. Jesli potrzeba, dodaj jeszcze troche oliwy. Baktazan chfonie ttuszcz, wiec unikaj smazenia
na duzej ilosci oliwy, aby danie pozostato lekkie.

o W naczyniu zaroodpornym utdz warstwami plastry baktazana, pomidora, cebuli i papryki. Posyp kazda warstwe
czosnkiem, suszonymi ziotami (tymiankiem, oregano, bazylia) oraz solg i pieprzem do smaku.

o Skrop catosc 11yzka oliwy z oliwek.

4 Pieczenie:

o Przykryj naczynie folig aluminiowg i wstaw do piekarnika. Piecz przez okoto 30 minut.

o Po 30 minutach zdejmij folie, dodaj pokruszona fete na wierzchu i piecz przez kolejne 10-15 minut, az ser sie
lekko roztopi i zarumieni.

5.Podanie:

o Po upieczeniu udekoruj danie swiezymi listkami bazylii. Baktazan zapiekany po prowansalsku smakuje

doskonale na ciepto, jako danie gtowne lub dodatek. Mozna podawac z bagietka, ryzem lub kasza.
Wskazowki:
» Aby wzbogaci¢ smak, mozesz dodac¢ do zapiekanki oliwki lub kapary.
o Jesli unikasz nabiatu, zamien fete na ser weganski lub pomin jg catkowicie.



SER HALLOUMI W Skadniki
POMIDORACH Z FASOLA * 200 g sera hallouni

e 1puszka (400 g) biatej fasoli (np. cannellini lub
fasoli biatej), odsaczona i przeptukana

e 2 dojrzate pomidory (lub 1 puszka krojonych
pomidorow)

e 1czerwona cebula, posiekana

e 2 zabki czosnku, posiekane

e 1 papryka czerwona, pokrojona w kostke

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

e Szczypta chili w proszku (opcjonalnie, do smaku)

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekoracji

e Plasterki cytryny do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sera halloumi:

o Ser halloumi pokrdj na plastry o grubosci okoto 1cm.

o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj plastry halloumi i smaz z obu
stron, az bedg ztociste i chrupiace, okoto 2-3 minut z kazdej strony. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni dodaj 1 tyzke oliwy z oliwek, a nastepnie posiekang czerwong cebule i
czosnek. Smaz na Srednim ogniu przez 3-4 minuty, az cebula sie zeszkli.

o Dodaj pokrojona papryke i smaz przez kolejne 5 minut, az papryka zmieknie.

o Dodaj pomidory (jesli uzywasz swiezych, pokrdj je na mniejsze kawatki) i dus wszystko razem
przez 5-7 minut, az pomidory zmiekng i zaczng sie rozpadac, tworzac gesty sos.

3.Dodanie fasoli:

o Do warzywnej mieszanki dodaj odsaczong fasole oraz suszone oregano, stodka papryke, chili
(jesli uzywasz), sol i pieprz. Dus catos¢ na matym ogniu przez kolejne 5 minut, aby smaki sie
potaczyty i fasola sie podgrzata.

4. Ztozenie dania:

o Do przygotowanego sosu pomidorowego z fasolg dodaj podsmazone plastry halloumi. Gotuj na
matym ogniu przez 2-3 minuty, aby ser wchtonat czes¢ sosu i catosc sie zagrzata.

5.Podanie:

o Podawaj danie na ciepto, posypane swiezg bazylig lub natka pietruszki. Dodatkowo mozesz
podac plasterki cytryny, ktore dodadza swiezosci i podkresla smak sera halloumi. Danie mozna
serwowac samodzielnie lub z dodatkiem chleba, kaszy bulgur lub ryzu.

Wskazowki:
e Aby wzbogaci¢ smak, mozesz dodac¢ do sosu troche oliwek kalamata lub kaparow.
e Danie swietnie smakuje z dodatkiem $wiezego pieczywa, ktére mozna macza¢ w pomidorowym sosie.



POMIDORY PIECZONE Z FETA
. 0/ R . - . Sktadniki:
| e 4 duze dojrzate pomidory
e 200 g sera feta
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
i e 2 tyzkioliwy z oliwek
1 e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonej bazylii (lub kilka
swiezych listkow)
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza bazylia lub natka pietruszki do
dekoracji
e Opcjonalnie: 1tyzeczka miodu dla stodszego
smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie pomidorow:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Pomidory umyj i przekroj na pot. Jesli majg gruba skorke, mozesz ja lekko nacia¢, aby utatwic pieczenie.
o Wydraz delikatnie srodek kazdego pomidora za pomoca tyzeczki, tworzac niewielka przestrzen na fete.
Wydrazone czesci zachowaj na poznie;.
2.Przygotowanie farszu:
o Ser feta pokrusz na mate kawatki i umies¢ w miseczce.
o Dodaj do sera posiekany czosnek, oliwe z oliwek, oregano, suszong bazylie (jesli uzywasz) oraz sél i
pieprz do smaku. Jesli chcesz, aby farsz byt lekko stodki, dodaj miéd.
o Wymieszaj wszystko razem, tworzac aromatyczng paste.
3.Nadziewanie pomidorow:
o Wydrazone pomidory napetnij przygotowang mieszanka sera feta.
o Utdz nadziewane pomidory w naczyniu zaroodpornym. Jesli chcesz, mozesz dodac do naczynia
wydrazone srodki pomidoréw - wzbogacg sos podczas pieczenia.
4 Pieczenie:
o Skrop pomidory z wierzchu dodatkowg oliwg z oliwek.
o Wstaw naczynie do piekarnika i piecz przez okotfo 25-30 minut, az pomidory beda miekkie, a feta sie
zarumieni.
5.Podanie:
o Po upieczeniu posyp pomidory swieza bazylig lub natkg pietruszki. Danie mozesz podawac jako
przystawke, dodatek do gtownego dania lub lekka kolacje.
o Swietnie smakuje z chrupigcym chlebem, ktory mozna macza¢ w powstatym podczas pieczenia sosie.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do farszu posiekane oliwki lub kapary dla dodatkowego smaku.
e Danie jest rowniez pyszne z dodatkiem pieczonych warzyw, takich jak papryka czy cukinia.



BAKLAZAN PIECZONY Z SOSEM
POMIDOROWYM | MOZZARELLA

Skfadniki:

2 duze baktazany

e 400 g krojonych pomidorow (z puszki lub
swiezych)

e 2 kulki mozzarelli (okoto 250 g)

e 1cebula, drobno posiekana

e 3z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza bazylia do dekoracji

e Opcjonalnie: szczypta cukru do zbalansowania
kwasowosci pomidorow

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazana:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Baktazany umyj i pokroj na plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Uldz plastry baktazana na blasze wytozonej papierem do pieczenia, lekko posol i odstaw na 15 minut, aby
puscity sok. Nastepnie osusz je papierowym recznikiem.
o Skrop plastry bakfazana oliwg z oliwek z obu stron, a nastepnie piecz w piekarniku przez okoto 20 minut, az
beda miekkie i lekko ztociste.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o W miedzyczasie, na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz na srednim
ogniu przez 3-4 minuty, az cebula sie zeszkli.
o Dodaj krojone pomidory, oregano, bazylie, sol i pieprz do smaku. Jesli uzywasz swiezych pomidorow, gotuj
dtuzej, aby sos zgestniat. Dla zbalansowania kwasowosci mozesz dodac szczypte cukru.
o Gotuj sos na matym ogniu przez 10-15 minut, az smaki sie potacza i sos stanie sie gesty.
3.Ztozenie zapiekanki:
o Wyjmij baktazany z piekarnika i utoz je warstwami w naczyniu zaroodpornym.
o Na kazda warstwe baktazanow natéz sos pomidorowy i plasterki mozzarelli.
o Powtarzaj uktadanie warstw, az skoncza sie sktadniki, konczac warstwa mozzarelli na wierzchu.
4 Pieczenie:
o Wstaw naczynie do piekarnika i piecz przez kolejne 20-25 minut, az mozzarella sie roztopi i lekko zarumieni.
5.Podanie:
o Po upieczeniu wyjmij zapiekanke z piekarnika i przed podaniem posyp $wiezymi listkami bazylii.
o Danie najlepiej smakuje na ciepto, podawane jako samodzielne danie lub w towarzystwie satatki i chrupigcego
pieczywa.
Wskazowki:
e Mozesz dodac¢ do zapiekanki odrobine startego parmezanu na wierzchu przed pieczeniem, aby uzyskac bardzie;
wyrazisty smak.
 Dla dodatkowego aromatu, do sosu pomidorowego mozesz dodac kilka listkéw swiezego tymianku.



ZUPA SZPINAKOWA kbl

e 500 g swiezego szpinaku (lub 400 g mrozonego)

* 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1 ziemniak, obrany i pokrojony w kostke

e 1litr bulionu warzywnego (lub drobiowego)

e 200 ml mleka (mozna uzyc roslinnego, np.
migdatowego lub owsianego)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Szczypta gatki muszkatotowe;

e Soli pieprz do smaku

e Sok z cytryny do smaku (opcjonalnie)

e 2 tyzki Smietany lub jogurtu naturalnego do podania
(opcjonalnie)

e Swieze ziota do dekoracji (np. natka pietruszki lub
koperek)

_—

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez 3-4
minuty, az cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj pokrojony w kostke ziemniak i smaz przez kolejne 2-3 minuty, mieszajac od czasu do czasu.

2. Gotowanie zupy:

o WIlej bulion do garnka i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj zupe przez okoto 10-15 minut, az ziemniaki
beda miekkie.

o Dodaj szpinak do garnka (jesli uzywasz mrozonego, nie trzeba go rozmrazac wczesniej) i gotuj przez kolejne 5
minut, az szpinak sie rozpadnie.

3.Blendowanie:

o Gdy warzywa beda miekkie, zblenduj zupe na gtadka konsystencje za pomocg blendera recznego lub w stojacym
blenderze. Jesli wolisz zupe o bardziej rustykalnej konsystencji, mozesz zostawic czes$¢ warzyw
niezmiksowanych.

o Wlej mleko do zupy, dodaj szczypte gatki muszkatotowej oraz sol i pieprz do smaku. Jesli zupa jest zbyt gesta,
mozesz dodac wiecej bulionu lub mleka, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.

/. Doprawianie:

o Sprobuj zupy i jesli lubisz lekko kwaskowaty smak, dodaj kilka kropel soku z cytryny.

o Gotuj zupe na matym ogniu przez kolejne 2-3 minuty, mieszajac, az smaki sie potacza.

5.Podanie:

o Zupe podawaj na ciepto, udekorowang swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki czy koperek. Dodatkowo
mozesz dodac tyzke sSmietany lub jogurtu naturalnego na wierzch, aby nadac zupie kremowej konsystencji i
bogatszego smaku.

Wskazowki:
e Zupe mozna wzbogacic¢ o dodatki, takie jak grzanki czosnkowe, pestki dyni, czy prazone migdaty, aby dodac
chrupiacej tekstury.
o Jesli chcesz, aby zupa byfa bardziej pozywna, mozesz dodac do niej gars¢ ugotowanej kaszy jaglanej lub quinoa.



GRATIN ZIEMNIACZANE 4 1.

 1kg ziemniakow (najlepiej odmiany o Sredniej zawartosci
skrobi, np. Yukon Gold lub ziemniaki satatkowe)
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
* 1tyzka masta (opcjonalnie mozna uzyc oliwy z oliwek)
e 300 ml mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego lub owsianego)
e 200 ml Smietany (mozna uzyc¢ $Smietany roslinnej, np.
kokosowej lub sojowej)
e 100 g sera gruyere lub parmezanu, startego (mozna uzy¢
. sera weganskiego)
- & Ttyzeczka suszonego tymianku
‘e S0l i pieprz do smaku
e Swieze ziota do dekoragji (np. natka pietruszki lub
szczypiorek)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plastry (okoto 2-3 mm). Mozesz uzy¢ mandoliny, aby uzyskac¢ rownomierng
grubos¢ plastrow.

2.Przygotowanie naczynia:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Naczynie zaroodporne (ok. 20x30 cm) wysmaruj mastem lub oliwg z oliwek. Dno naczynia mozesz dodatkowo
przetrzec przecietym zabkiem czosnku, aby nada¢ delikatny aromat.

3.Uktadanie warstw:

o Na dnie naczynia utéz warstwe plastrow ziemniakow. Posyp sola, pieprzem, odrobing czosnku i szczypta
suszonego tymianku.

o Powtarzaj uktadanie warstw, az wykorzystasz wszystkie ziemniaki.

4. Przygotowanie sosu:

o W rondelku podgrzej mleko razem ze smietang na matym ogniu, nie doprowadzajac do wrzenia. Dodaj potowe
startego sera i mieszaj, az ser sie rozpusci. Dopraw sos solg i pieprzem do smaku.

5.Zalanie ziemniakow:

o Zalej ziemniaki przygotowanym sosem, rownomiernie rozprowadzajac go po catej powierzchni naczynia. Sos
powinien siega¢ okoto 3/4 wysokosci ziemniakow. Jesli jest go za mato, mozesz dodac troche wiecej mleka.

6.Pieczenie:

o Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 45 minut.

o Po 45 minutach zdejmij folie, posyp resztg startego sera i piecz bez przykrycia przez kolejne 20-30 minut, az
wierzch gratinu bedzie ztocisty i chrupiacy, a ziemniaki miekkie (sprawdz to, wktadajac widelec w srodek
zapiekanki).

7.Podanie:

o Po upieczeniu wyjmij naczynie z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby gratin lekko ostygfo i sie
ustabilizowato.

o Przed podaniem udekoruj swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki czy szczypiorek. Gratin ziemniaczane
mozna podawac jako dodatek do dan gtéwnych lub jako samodzielne danie z safatka.



PELNOZIARNISTE SPAGHETTI Z PESTO

Z JARMUZU | ORZECHOW WLOSKICH  gitadniki:

e 300 g petnoziarnistego spaghetti

e 100 g $wiezego jarmuzu, pozbawionego twardych
todyg

e 50 gorzechow wtoskich

e 50 g parmezanu, startego (mozna uzyc sera
weganskiego lub ptatkow drozdzowych dla wersji
weganskiej)

e 2 zabki czosnku

e 100 ml oliwy z oliwek extra virgin

e 1tyzka soku z cytryny

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta ptatkow chili dla ostrosci

e Swieze ziota do dekoracji (np. bazylia lub natka

Przygotowanie: pietruszki)
1. Gotowanie spaghetti:

o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Dodaj petnoziarniste spaghetti i gotuj wedtug
instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente. Po ugotowaniu odcedz makaron, zachowujac
odrobine wody z gotowania (okoto 1/4 szklanki).

2. Przygotowanie pesto:

o W miedzyczasie, w blenderze lub malakserze umies¢ jarmuz, orzechy wtoskie, czosnek,
parmezan, sok z cytryny i oliwe z oliwek. Miksuj, az uzyskasz gtadka, jednolita paste. W razie
potrzeby dodaj wiecej oliwy z oliwek lub troche wody, aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.

o Dopraw pesto solg, pieprzem i, jesli lubisz, szczypta ptatkéw chili.

3.Mieszanie makaronu z pesto:

o W duzej misce lub garnku wymieszaj ugotowane spaghetti z przygotowanym pesto. Jesli sos jest
zbyt gesty, dodaj troche wody z gotowania makaronu, aby wszystko dobrze sie potaczyto i
makaron byt rownomiernie pokryty pesto.

4. Podanie:

o Przetoz spaghetti na talerze i udekoruj Swiezymi ziotami, takimi jak bazylia lub natka pietruszki.
Mozesz rowniez posypac danie dodatkowg porcjq startego parmezanu lub orzechow wtoskich.

o Danie najlepiej smakuje na ciepto, ale mozna je rowniez podac na zimno jako safatke
makaronowa.

Wskazowki:
o Aby wzbogaci¢ smak, mozesz dodac do pesto troche soku z limonki lub skorke z cytryny.
e Pesto z jarmuzu mozna przechowywac w lodowce przez kilka dni w szczelnym pojemniku, wiec jesli
zostanie Ci troche, uzyj go jako smarowidto do kanapek lub dodatek do innych dan.
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