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WIEPRZOWINA STIR-FRY S'i*ad““‘i:

300 g chudej poledwiczki wieprzowej, pokrojonej
w cienkie paski

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 z6tta papryka, pokrojona w paski

1 mafa cebula, pokrojona w piorka

2 zabki czosnku, posiekane

1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki

100 g brokutéw, podzielonych na mate rozyczki
100 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

2 tyzki sosu sojowego niskosodowego

1tyzka sosu ostrygowego (opcjonalnie)

1tyzka sosu rybnego (opcjonalnie)

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka maki ziemniaczanej lub kukurydziane;
2 tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego lub
kokosowego)

Swiezo mielony pieprz do smaku

Swieze ziota (np. kolendra lub szczypiorek) do
dekoragji

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie miesa: W miseczce wymieszaj 1tyzke sosu sojowego z makg ziemniaczana.
Dodaj pokrojona wieprzowine i dobrze wymieszaj, aby mieso byto rownomiernie pokryte
marynatg. Odstaw na 10-15 minut.

2.Smazenie migsa: Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju na srednim ogniu. Dodaj
wieprzowine i smaz przez okoto 3-4 minuty, az mieso bedzie fadnie zrumienione. Nastepnie
zdejmij je z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni dodaj pozostata tyzke oleju. Wrzuc cebule i
czosnek, smaz przez okoto 1 minute, az stang sie miekkie i aromatyczne. Dodaj marchewke,
papryke, brokuty i pieczarki. Smaz przez 4-5 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
warzywa beda lekko miekkie, ale wciaz chrupiace.

4. ¥3czenie sktadnikow: Do warzyw dodaj wczesniej usmazong wieprzowine. Dodaj reszte sosu
sojowego, sos ostrygowy, sos rybny i miod (lub syrop klonowy). Doktadnie wymieszaj i smaz
jeszcze przez 2-3 minuty, aby wszystkie smaki sie potaczyty.

5.Serwowanie: Danie podawaj na goraco, posypane swiezymi ziotami. Swietnie smakuije z
brazowym ryzem lub petnoziarnistym makaronem.



WIEPRZOWINA PO

WIETNAMSKU
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Skladniki:

400 g chudej poledwiczki wieprzowe;j,
pokrojonej w cienkie plasterki

2 z3bki czosnku, drobno posiekane

1 mata cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki
100 g $wiezych fasolki szparagowe;j,
pokrojonych na mniejsze kawatki

1 maty ogorek, pokrojony w cienkie plasterki
1 mafa papryczka chili, drobno posiekana
(opcjonalnie, jesli lubisz ostre dania)

2 tyzki sosu sojowego niskosodowego
1tyzka sosu rybnego

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka swiezo startego imbiru

Sok z 1 limonki

2 tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego lub
kokosowego)

Swieza kolendra do dekoragiji

Garsc orzeszkow ziemnych, prazonych i
posiekanych (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie marynaty: W misce wymieszaj

SOS Sojowy, sos rybny, miod, starty imbir, sok z
limonki i potowe czosnku. Dodaj pokrojona
wieprzowine i dokfadnie wymieszaj, aby mieso
byto rownomiernie pokryte marynata. Odstaw
na 20-30 minut, aby mieso sie zamarynowato.

2.Smazenie miesa: Na duzej patelni lub woku

rozgrzej 1tyzke oleju na srednim ogniu. Dodaj
zamarynowang wieprzowing i smaz przez 4-5
minut, az mieso bedzie ztociste i dobrze
usmazone. Nastepnie zdejmij mieso z patelni i
odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni

dodaj pozostata tyzke oleju. Wrzuc cebule,
pozostaty czosnek i papryczke chili (jesli
uzywasz). Smaz przez okoto 1 minute, az stang
sie miekkie i aromatyczne. Dodaj marchewke,
papryke i fasolke szparagowa. Smaz przez 3-4
minuty, mieszajac od czasu do czasu, az
warzywa beda lekko miekkie, ale wcigz
chrupigce.

4 kaczenie sktadnikow: Do warzyw dodaj

usmazong wieprzowine i ogorek. Catosc
dokfadnie wymieszaj i smaz jeszcze przez 2-3
minuty, aby wszystkie smaki sie potaczyty.

5.Serwowanie: Danie podawaj na goraco,

posypane swieza kolendrg i posiekanymi
orzeszkami ziemnymi (jesli uzywasz). Swietnie
smakuje z ryzem jasminowym lub brgzowym.

Wskazowki:
e Mozesz dodac troche wody lub bulionu, jesli

sos wydaje sie zbyt gesty.

e Aby uzyskac¢ autentyczny wietnamski smak,

mozesz dodac kilka kropli sosu hoisin lub
sambal oelek.



—

g

TORTILLO-BURGERY Skladniki:

Na burgery:
— ~ t
S - -

e 500 g mielonej piersi z kurczaka (lub indyka)

1 mata cebula, drobno posiekana
2 z3bki czosnku, drobno posiekane
1tyzeczka papryki wedzonej
1tyzeczka kminu rzymskiego
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzka sosu sojowego niskosodowego
Sol i pieprz do smaku
1jajko
2 tyzki butki tartej petnoziarnistej (opcjonalnie)
Dodatki:
/4 petnoziarniste tortille
1 dojrzate awokado, pokrojone w plastry
1 pomidor, pokrojony w plastry
Kilka lisci sataty rzymskiej lub innej ulubionej safaty
1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie krazki
4 tyzki jogurtu greckiego lub hummusu
Sok z 1 limonki
Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)
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Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie burgerow: W duzej misce wymieszaj mielone mieso z cebula, czosnkiem, papryka
wedzong, kminem rzymskim, oregano, sosem sojowym, solg i pieprzem. Dodaj jajko i butke tartg
(jesli uzywasz), aby mieso lepiej sie trzymato. Doktadnie wymieszaj, a nastepnie uformuj 4
ptaskie burgery.

2.Smazenie lub grillowanie: Na duzej patelni lub grillu rozgrzej odrobine oleju (np. rzepakowego).
Smaz burgery przez okoto 5-6 minut z kazdej strony, az beda dobrze usmazone i ztociste.

3. Przygotowanie tortilli: W tym czasie podgrzej tortille na suchej patelni przez okoto 30 sekund z
kazdej strony, az bedg ciepte i lekko chrupiace.

4.t aczenie sktadnikow: Na kazdej tortilli rozsmaruj 1tyzke jogurtu greckiego lub hummusu. Natoz
iS¢ sataty, burgera, plasterki awokado, pomidora i cebuli. Skrop sokiem z limonki i posyp $wiezg
kolendra.

5.Zwijanie tortillo-burgeréw: Zawin tortille w formie koperty lub zt6z na pét, aby utworzy¢
"burgera’. Mozesz uzy¢ wykataczek, aby burgery sie nie rozpadty.

Wskazowki:

e Mozesz dodac ulubione sosy, takie jak guacamole, salsa pomidorowa, lub pikantny sos
jogurtowy, aby wzbogacic¢ smak.

e Jesli nie jesz miesa, mozna zastapi¢ mieso mielone burgerem roslinnym, np. z ciecierzycy czy
soczewicy.



PULPECIKI M|ESNE VA RYZEM Sposadb przygotowania:

1. Przygotowanie pulpecikow: W duzej misce

sktadniki:

Na pulpeciki:

500 g chudego mielonego miesa (kurczak, indyk,
lub wotowina)

1/2 szklanki ugotowanego bragzowego ryzu
(mozna uzyc tez dzikiego ryzu)

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 marchewka, starta na drobnych oczkach
1jajko

2 tyzki butki tartej petnoziarnistej (opcjonalnie)
1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonej bazylii

1/2 tyzeczki papryki wedzonej

Sol i pieprz do smaku

......

Na sos pomidorowy:

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
1 mafa cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1tyzeczka oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii

Sol i pieprz do smaku

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, aby ztagodzic¢ kwasowosc
pomidorow)

wymieszaj mielone mieso z ugotowanym ryzem,
posiekang cebulg, czosnkiem, startg marchewka,
jajkiem, butkq tarta, suszonymi ziotami, sola,
pieprzem oraz natka pietruszki. Doktadnie
wymieszaj wszystkie sktadniki, az masa bedzie
jednolita.

2. Formowanie pulpecikow: Z przygotowanej masy

uformuj mate kulki (pulpeciki), wielkosci orzecha
wioskiego.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego: Na duzej

patelni lub w rondlu rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i
czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az cebula
stanie sie miekka i przezroczysta. Nastepnie
dodaj krojone pomidory, suszone ziofa, sdl,
pieprz i miod (jesli uzywasz). Gotuj sos na
matym ogniu przez okoto 10 minut, az lekko
zgestnieje.

4. Dodanie pulpecikow do sosu: Ostroznie umiesc

pulpeciki w sosie pomidorowym, tak aby byty
dobrze pokryte sosem. Przykryj patelnie
pokrywka i gotuj na matym ogniu przez okoto
20-25 minut, az pulpeciki beda ugotowane i
miekkie.

5.Serwowanie: Pulpeciki podawaj na goraco,

najlepiej z dodatkowa porcjg ugotowanego
brazowego ryzu lub petnoziarnistego makaronu.
Mozesz posypac je swiezg natka pietruszki lub
bazylia.

Wskazowki:
e Aby wzbogaci¢ smak, mozna dodac¢ do sosu 1/2

szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego.

e Jedli lubisz pikantne potrawy, dodaj do sosu

odrobine chili lub ostrej papryki.



MAKARON Z £OSOSIEM, SZPARAGAMI
| SUSZONYMI POMIDORAMI

Skfadniki:

e 200 g petnoziarnistego makaronu (np.
penne, spaghetti lub fusilli)

e 200 g filetu z tososia, bez skory,
pokrojonego w kostke

1 peczek szparagow, przyciete i
pokrojone na kawatki (ok. 3 cm)

e 1/2 szklanki suszonych pomidorow w
oliwie, odsaczonych i pokrojonych w
paski

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1 mafa cebula, drobno posiekana

e 1tyzka oliwy z oliwek (mozna uzyc
oliwy z suszonych pomidorow)

e 1/2 szklanki Smietanki kokosowej lub
smietanki 12% (mozna zastapic
jogurtem greckim dla Izejszej wersji)

e Sok z1/2 cytryny

e 2 tyzki swiezego koperku, posiekanego

e Solipieprz do smaku

e Starty parmezan do podania
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron
zgodnie z instrukcja na opakowaniu w
osolonej wodzie. Odcedz i zachowaj 1/4
szklanki wody z gotowania makaronu.

2. Przygotowanie sktadnikow: W miedzyczasie,
na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i
czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az cebula
stanie sie miekka i przezroczysta.

3.Dodanie szparagow i suszonych pomidorow:
Dodaj pokrojone szparagi na patelnie i smaz
przez okoto 5 minut, az stang sie lekko
miekkie, ale wcigz chrupigce. Nastepnie dodaj
suszone pomidory i smaz przez kolejng
minute.

4 Przygotowanie tososia: Dodaj kawatki tososia
na patelnie, delikatnie mieszajac, aby nie
rozpadty sie. Smaz przez okoto 4-5 minut, az
tosos bedzie ugotowany, ale wcigz soczysty.

5.taczenie sktadnikow: Dodaj smietanke
kokosowa lub zwyktg smietanke na patelnie.
Wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty,
a sos lekko zgestniat. Dodaj sok z cytryny, sol i
pieprz do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty,
dodaj troche wody z gotowania makaronu, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.

6.Dodanie makaronu: Do gotowego sosu dodaj
ugotowany makaron i doktadnie wymieszaj,
aby makaron byt rownomiernie pokryty sosem.
Jesli uzywasz, dodaj swiezy koperek i
delikatnie wymieszaj.

7.Serwowanie: Makaron podawaj na gorgaco,
posypany startym parmezanem (jesli
uzywasz). Danie mozna udekorowac
dodatkowa porcja swiezego koperku i
plasterkiem cytryny.



POMIDOROWE ORZO Z Sktadniki:

e 200 gorzo (makaron w ksztatcie ryzu)

GORGONZOLA e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1 mata cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow (bez
dodatku cukru)

e 1/2 szklanki bulionu warzywnego lub
drobiowego

e 100 g gorgonzoli, pokrojonej w kostke

e 1/2 szklanki swiezego szpinaku, posiekanego

e 1/4 szklanki swiezych lisci bazylii, posiekanych

 1tyzeczka suszonego oregano

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

e Starty parmezan do podania (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie orzo: Ugotuj orzo zgodnie z instrukcjami na opakowaniu w osolonej wodzie, az
bedzie al dente. Odcedz i odstaw na bok.

2. Przygotowanie sosu: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebule i czosnek, smaz przez okoto 3-4 minuty, az cebula stanie sie migkka i
przezroczysta.

3.Dodanie pomidorow: Dodaj krojone pomidory i bulion na patelnie. Dopraw sola, pieprzem,
oregano i, jesli chcesz ztagodzi¢ kwasowosc¢ pomidorow, dodaj tyzeczke miodu lub syropu
klonowego. Gotuj sos na matym ogniu przez okotfo 10 minut, az lekko zgestnieje.

4. Dodanie orzo i gorgonzoli: Do gotowego sosu pomidorowego dodaj ugotowane orzo.
Delikatnie wymieszaj, aby makaron byt rownomiernie pokryty sosem. Nastepnie doda;
pokrojong gorgonzole i mieszaj, az ser zacznie sie topic¢, tworzac kremowy sos.

5.Dodanie warzyw: Na koniec dodaj posiekany szpinak i liscie bazylii. Gotuj jeszcze przez 2-3
minuty, az szpinak zwiednie, a smaki sie potacza.

6.Serwowanie: Danie podawaj na goraco, posypane startym parmezanem (jesli uzywasz) i
dodatkowa swiezg bazylia.

Wskazowki:

e Jesli chcesz, aby danie byto bardziej sycace, mozesz dodac do orzo pokrojone w kostke
grillowane kurczaka lub krewetki.

e Aby dodac chrupkosci, posyp danie prazonymi orzechami wtoskimi lub migdatami.



TARTA ZE SZPARAGAMI Sktadniki:

Na spad:

e 11/2 szklanki maki petnoziarniste;

1/2 szklanki zimnego masta, pokrojonego w kostke

1jajko

2-3 tyzki zimnej wody

_ Szczypta soli

B Na nadzienie:

§ o ] peczek szparagow, przyciete i pokrojone na mniejsze

o kawatki (ok. 4-5 cm)

" e 200 g sera feta, pokruszonego (mozna zastapic kozim

; serem)

e 1/2 szklanki Smietanki 12% (lub jogurtu greckiego dla
|Izejszej wersji)

e 2jajka

* 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e 1/2 szklanki startego parmezanu

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej

e SOl i pieprz do smaku

e Swieze ziofa do dekoracji (np. koperek, pietruszka lub
szczypiorek)

e

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie spodu:
o W misce wymieszaj make petnoziarnistg ze szczypta soli. Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami, az
ciasto bedzie przypominato drobng kruszonke.
o Dodaj jajko i stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie formowac w kule.
o Zawin ciasto w folie spozywcza i schtodz w lodéwce przez okoto 30 minut.
2.Przygotowanie tarty:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Schtodzone ciasto rozwatkuj na cienki placek i wytéz nim forme do tarty, dociskajac do bokow. Naktuj
spod widelcem.
o Podpiecz spad tarty w piekarniku przez okoto 10-12 minut, az lekko sie zarumieni.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj smietanke (lub jogurt), jajka, posiekany czosnek, starty parmezan, gatke
muszkatotowa, sol i pieprz.
o Dodaj pokruszony ser feta i delikatnie wymieszaj.
4 Montaz tarty:
o Na podpieczony spdd wytdz rownomiernie kawatki szparagow.
o Zalej szparagi przygotowang masa serowg z jajkami.
5.Pieczenie:
o Piecz tarte w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az nadzienie sie zetnie i lekko zarumieni.
6.Serwowanie:
o Po upieczeniu, odstaw tarte na kilka minut, aby lekko ostygta.
o Podawaj ciepta, posypang swiezymi ziofami.



KURCZAK MILANESE Z SOSEM
RANCZERSKI Mﬁl RZODK'EWKA 1. Przygotowanie kurczaka Milanese:

AR o Przygotuj trzy talerze: jeden z maka, drugi z

| R‘ AT Y roztrzepanym jajkiem, a trzeci z butkg tarta

(S wymieszang z parmezanem, oregano,
bazylia, sola i pieprzem.

o Kazdy filet z kurczaka obtocz najpierw w
mace, nastepnie w jajku, a na koncu w
mieszance butki tartej z przyprawami.

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na
$rednim ogniu. Smaz kurczaka przez 3-4
minuty z kazdej strony, az bedzie ztocisty i
dobrze usmazony. Przet6z na papierowy
recznik, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

Sposob przygotowania:

skiadniki:

Na kurczaka Milanese: 2.Przygotowanie sosu ranczerskiego:
e 2 piersi z kurczaka, przeciete na pot, aby uzyskac 4 o W miseczce wymieszaj jogurt grecki,
ciensze filety majonez (jesli uzywasz), czosnek, suszony
e 1/2 szklanki maki petnoziarniste; koperek, szczypiorek, musztarde Dijon, sok
* 1jajko, roztrzepane z cytryny, sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj,

 1/2 szklanki butki tartej petnoziarniste;
e 1/4 szklanki tartego parmezanu

e 1tyzeczka suszonego oregano
 1tyzeczka suszonej bazylii

az sktadniki sie potacza. Przechowuj w
lodéwce do momentu podania.
3.Przygotowanie safatki z rzodkiewki:

o SOl ipieprz do smaku o W duzej misce wymieszaj pokrojone

e 2 1yzki oliwy z oliwek do smazenia rzodkiewki, ogorka i rukole. Skrop oliwg z
Na sos ranczerski: oliwek i sokiem z cytryny, dopraw solq i

* 1/2 szklanki jogurtu greckiego pieprzem. Delikatnie wymieszaj.

* 2 {yzki majonezu (opcjonalnie, dla bogatszego smaku)
* 12z3bek czosnku, drobno posiekany

 1tyzeczka suszonego koperku

 1tyzeczka suszonego szczypiorku

 1tyzeczka musztardy Dijon

4. Serwowanie:
o Na talerzu utoz porcje kurczaka Milanese.
Obok podaj satatke z rzodkiewki. Na
wierzch kurczaka natoz tyzke sosu

o Sokz1/2 cytryny ranczerskiego lub podaj sos osobno.
e Sol i pieprz do smaku Wskazowki:

Na safatke z rzodkiewki: e Kurczak Milanese doskonale komponuije sie
1 peczek rzodkiewek, pokrojonych w cienkie plasterki rowniez z pieczonymi ziemniakami lub

1/2 ogorka, pokrojonego w cienkie plasterki
Garsc lisci rukoli lub innej ulubionej sataty
1tyzka oliwy z oliwek

Sok z 1/2 cytryny

Sol i pieprz do smaku smazyc.

peftnoziarnistym makaronem.
e Jesli chcesz, aby danie byto jeszcze Izejsze,
mozesz upiec kurczaka w piekarniku zamiast



KURCZAK GYROS Z ZIEMNIAKAMI |

PAPRYKA ZAPIEKANY W PAPILOTACH

Sktadniki:
Na kurczaka gyros:

e 2 piersi z kurczaka, pokrojone w paski

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

 1tyzeczka stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

 1/2 tyzeczki suszonej bazylii

e SOlipieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny
Na ziemniaki i papryke:

4 mate ziemniaki, pokrojone w cienkie plasterki
2 papryki (czerwona i zotta), pokrojone w paski
1 cebula, pokrojona w pidrka
11yzka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
1tyzeczka suszonego oregano

e Sok z1/2 cytryny
Na sos jogurtowy:

 1/2 szklanki jogurtu greckiego

 12zabek czosnku, drobno posiekany

e 11yzeczka soku z cytryny

e So6lipieprz do smaku

e Swieze ziofa (np. koperek, mieta) do dekoracji
Dodatkowo:

e Papier do pieczenia lub folia aluminiowa do

przygotowania papilotow

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka gyros:

o W duzej misce wymieszaj oliwe z oliwek, czosnek,
papryke stodka i wedzona, kmin rzymski, oregano,
bazylie, sol, pieprz i sok z cytryny.

o Dodaj pokrojone paski kurczaka i doktadnie
wymieszaj, aby mieso byto rownomiernie pokryte
przyprawami. Odstaw na 15-20 minut do
marynowania.

2.Przygotowanie ziemniakow i papryki:

o W osobnej misce wymieszaj pokrojone ziemniaki,
papryke i cebule z oliwg z oliwek, suszonym
oregano, sola, pieprzem i sokiem z cytryny.
Doktadnie wymieszaj.

3.Przygotowanie papilotow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Przygotuj 4 duze kawatki papieru do pieczenia lub
folii aluminiowe;j.

o Na srodku kazdego kawatka papieru lub folii utéz
porcje ziemniakow z papryka, a na wierzchu dodaj
porcje zamarynowanego kurczaka.

o Zawin papier lub folie, tworzac szczelne paczuszki
(papiloty), aby wszystkie sktadniki byty dobrze
zamkniete.

4. Pieczenie:

o Utz papiloty na blasze do pieczenia i piecz w
nagrzanym piekarniku przez 25-30 minut, az
kurczak bedzie ugotowany, a ziemniaki miekkie.

5.Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W miseczce wymieszaj jogurt grecki z czosnkiem,
sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Mozesz dodac
Swieze ziofa dla dodatkowego smaku.

6.Serwowanie:

o Papiloty podawaj bezposrednio po wyjeciu z
piekarnika. Otworz je na talerzu i polej zawartosc
przygotowanym sosem jogurtowym. Mozesz
rowniez posypac danie Swiezymi ziotami.

Wskazowki:
o Jesli chcesz dodac wiecej warzyw, mozesz dorzuci¢ do
papilotow kilka rézyczek brokutow lub plasterki cukinii.
* Sos jogurtowy mozna wzbogacic¢ o starty ogorek,
tworzac wersje tzatziki.



GNOCCHI ZE SZPARAGAMI sktadniki:

400 g gnocchi (mozna uzy¢ gotowych
petnoziarnistych lub przygotowac wtasne)

1 peczek szparagow, przycietych i pokrojonych
na kawatki (ok. 3 cm)

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 mafa cebula, drobno posiekana

2 tyzki oliwy z oliwek

/. 1/2 szklanki smietanki 12% (lub jogurtu
greckiego dla Izejszej wersji)

1/4 szklanki startego parmezanu (opcjonalnie)
~ e Sokz1/2 cytryny

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki lub bazylia do dekoragji

Sposob przygotowania:
1. Gotowanie gnocchi:

o W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj gnocchi i gotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
az wyptyna na powierzchnie (zazwyczaj trwa to 2-3 minuty). Odcedz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie szparagow:

o W miedzyczasie, na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojone
szparagi i smaz przez okoto 4-5 minut, az beda lekko miekkie, ale nadal chrupiace. Zdejmij szparagi z
patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie sosu:

o Na tej samej patelni dodaj pozostata 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz
przez 2-3 minuty, az cebula stanie sie miekka i przezroczysta.

o Dodaj $mietanke (lub jogurt) na patelnie i mieszaj, az sos lekko zgestnieje. Jesli sos jest zbyt gesty,
mozesz dodac odrobine wody z gotowania gnocchi, aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.

o Dodaj sok z cytryny, sol, pieprz oraz parmezan (jesli uzywasz). Doktadnie wymieszaj.

4. taczenie sktadnikow:

o Do sosu dodaj ugotowane gnocchi oraz podsmazone szparagi. Delikatnie wymieszaj, aby gnocchi i
szparagi byty rownomiernie pokryte sosem. Podgrzewaj przez 2-3 minuty, az wszystkie skfadniki sie
zagrzeja.

5.Serwowanie:
o Danie podawaj na goraco, posypane swieza natkg pietruszki lub bazylia. Mozesz dodatkowo posypac
parmezanem lub starta skorka cytryny dla podkreslenia smaku.
Wskazowki:
e Mozesz wzbogaci¢ danie dodajac kilka pomidorkow koktajlowych przekrojonych na pot lub gars¢
Swiezego szpinaku pod koniec gotowania.
 Dla dodatkowej chrupkosci, mozesz posypac danie prazonymi orzechami piniowymi lub migdatami.
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