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MISECZKI Z TEMPEHEM W GLAZURZE ., . ..
GOCHUJANG | BRAZOWYM RYZEM e 120 ml wody, podzielonej na pt

AP e 5 tyzek stotowych octu ryzowego,

S | podzielonego na pot

) e 4 {yzki stotowe sosu tamari o obnizonej
zawartosci sodu, podzielonego na pot

e 4 {yzki stotowe brazowego cukru,
podzielonego na pot

e 2 szklanki cienko pokrojonej kapusty
pekinskiej

e 1szklanka cienko pokrojonych rzodkiewek

e 1tyzka stotowa gochujang

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

o 1tyzeczka Swiezego imbiru, startego i
obranego

e 1tyzka stotowa skrobi kukurydziane;

e 225 g tempehu, pokrojonego na 16 kawatkow

e 2 szklanki ugotowanego bragzowego ryzu

e 1 szklanki swiezej kolendry

=

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Umiesc kratke na blaszce z rantem i spryskaj ja sprayem do
gotowania.

2.W sredniej misce wymieszaj 60 ml wody, 4 tyzki stotowe octu ryzowego, 1tyzke sosu tamari i
1 tyzke bragzowego cukru. Dodaj kapuste i rzodkiewki, a nastepnie doktadnie wymieszaj.
Odstaw, mieszajac od czasu do czasu.

3.W miedzyczasie w matym rondelku potacz pozostata 1tyzke octu, 3 tyzki sosu tamari, 3 tyzki
brazowego cukru, gochujang, czosnek i imbir. Doprowadz do wrzenia na srednim ogniu,
mieszajac od czasu do czasu przez okoto 2 minuty. W matej misce wymieszaj pozostate 60 ml
wody i skrobie kukurydziang. Powoli dodawaj mieszanke skrobi do sosu, caty czas mieszajac.
Gotuj, az sos zgestnieje, okoto 1 minuty.

4. Wlej potowe sosu do sredniej miski i dodaj tempeh, delikatnie mieszajac, aby pokry¢ kawatki.
Przetoz tempeh na przygotowana kratke. Piecz, az sos stanie sie lepki, okoto 15 minut.
Nastepnie wroc tempeh do miski i dodaj pozostaty sos, delikatnie mieszajac, aby pokryc
kawatki.

5.Podziel ryz miedzy 4 miseczki. Przetdz marynowane warzywa do miseczek za pomoca tyzki
cedzakowej; jesli chcesz, skrop je ptynem z marynaty. Na wierzchu utoz tempeh i posyp
swiezg kolendra.



WEGETARIANSKA MISECZKA  gytadniki
SUSHI 7 ZB()ZAN" e 2 tyzki stotowe octu ryzowego

e 2 {yzki stotowe sosu tamari o obnizonej
zawartosci sodu

e 2 tyzki stotowe oleju z awokado

e 2 tyzeczki oleju sezamowego (ciemnego,
prazonego)

e 2 {yzeczki swiezo startego imbiru

e 2 szklanki ugotowanego brazowego ryzu

e 1szklanka startego marchewki

e 1szklanka pokrojonego w kostke ogorka

 1awokado, pokrojone w kostke

e 1szklanka mrozonego edamame bez
tupin, rozmrozonego

e 1szklanka posiekanego prazonego nori

e Nasiona sezamu do dekoracji

Sposdb przygotowania:

1.W matej misce potacz ocet ryzowy, sos
tamari, olej z awokado, olej sezamowy |
imbir.

2.Podziel brazowy ryz na 4 miseczki. Na
wierzchu utéz rownomiernie marchewke,
ogorek, awokado, edamame i nori. Pole]
kazda miseczke 2 tyzkami sosu i posyp
nasionami sezamu, jesli chcesz.



MISECZKA Z EDAMAME | RYZEM

Z WOLNOWARU Z WISNIAMI |  Sktadniki:
ORZECHAMI PEKAN * 1szklanka nieugotowanego dzikiego ryzu
| —— » 3, szklanki nieugotowanego brazowego ryzu
~ » 1tyzka niesolonego masta, roztopionego
2-of » Spray do gotowania
% Wty A » 900 ml niesolonego bulionu warzywnego
» 1szklanka posiekanej zottej cebuli (z 1 cebuli)
» 1 opakowanie (okoto 200 g) mrozonego
edamame bez fupin
» 1tyzeczka soli koszerne;
» 1, szklanki suszonych wisni (okoto 70 g),
posiekanych
» 1, szklanki posiekanych orzechow pekan,
prazonych
» 1tyzka octu z czerwonego wina
» Maty peczek Swiezej natki pietruszki, listki

Sposob przygotowania:

1.Wymieszaj ryz i masto w wolnowarze o pojemnosci 5-6
litrow, pokrytym sprayem do gotowania, az ryz bedzie
rownomiernie pokryty mastem. Dodaj bulion, cebule,
edamame i %, tyzeczki soli.

2. Przykryj i gotuj na wysokim ustawieniu, az ryz bedzie
miekki, od 3 godzin i 30 minut do 4 godzin. Dodaj wisnie,
wytacz ogrzewanie, przykryj i pozostaw na 15 minut.

3.Przed podaniem wymieszaj ryz z orzechami pekan, octem i
pozostata Y tyzeczki soli. Udekoruj natka pietruszki, jesli
chcesz.



MISECZKI Z CZARNYM sktadniki:

3 tyzki oleju z awokado lub oleju arachidowego,

RYZEM KOKOSOWYM, TOFU 1 * 0
FIOLETOWYMI SZPARAGAMI * 1tyzka drobno posiekanego trawy cytrynowej

e 3tyzeczki drobno posiekanego czosnku, podzielone

 1szklanka czarnego ryzu

e 1puszka (400 ml) lekkiego mleka kokosowego

e 80 ml wody

o 3, tyzeczki soli, podzielone

* 2 tyzki oleju sezamowego, prazonego

e 2 {yzki sosu tamari o obnizonej zawartosci sodu lub
S0osu sojowego

\ o Ttyzka jasnego brazowego cukru, sciSnietego

o i tyzeczki ptatkow czerwonej papryki

'\ o 10pakowanie (400 g) tofu o wysokiej twardosci

e 450 g fioletowych szparagow, przycietych i
pokrojonych na kawatki o dtugosci 2,5 cm

 1tyzka swiezo startego imbiru

5 szklanki niestodzonego, tartego kokosa

e 1tyzka soku z limonki, plus czastki limonki do podania

 11yzeczka czarnego sezamu

3 dymki, pokrojone

* Liscie opalowej bazylii i cienko pokrojony fioletowy
daikon do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej 1 tyzke oleju z awokado (lub arachidowego) w srednim garnku na srednim ogniu. Dodaj trawe
cytrynowa i 1tyzeczke czosnku, gotuj, czesto mieszajac, az beda pachnace, okoto 30 sekund. Dodaj ryz
| mieszaj, aby pokryt sie olejem. Wlej mleko kokosowe, wode i 1/2 tyzeczki soli. Doprowadz do wrzenia
na duzym ogniu. Zmniejsz ogien, aby utrzymac delikatne gotowanie, przykryj i gotuj, az ryz bedzie
miekki, a ptyn zostanie wchtoniety, 35 do 45 minut.

2.W miedzyczasie w matej misce wymieszaj olej sezamowy, tamari (lub sos sojowy), brazowy cukier i
ptatki czerwonej papryki. Odsacz tofu i pokroj na kawatki o wymiarach 5x3,8 cm. Umies¢ miedzy
papierowymi recznikami i nacisnij, aby usuna¢ nadmiar wilgoci.

3.Rozgrzej pozostate 2 tyzki oleju z awokado (lub arachidowego) na duzej zeliwnej patelni na srednio-
wysokim ogniu. Dodaj tofu i smaz, odwracajac raz, az bedzie ztote i chrupigce, tacznie 8-10 minut.
Przetoz na talerz i posyp pozostatg 1/4 tyzeczki soli. Dodaj na patelnie szparagi, imbir i pozostate 2
tyzeczki czosnku; gotuj, mieszajac, az szparagi beda miekko-chrupiace, okoto 3 minut. Zdejmij z ognia.
Wymieszaj sos i dodaj na patelnie wraz z tofu; delikatnie wymieszaj, aby pokry¢ wszystkie sktadniki.

4. Do ryzu dodaj kokos i sok z limonki. Nat6z ryz do miseczek, na wierzch utoz mieszanke tofu, sezam i
dymke. Podawaj z czastkami limonki i udekoruj bazylig i daikonem, jesli chcesz.



KURCZAK CYTRYNOWY  suadniki:
. e 2 tyzki oliwy z oliwek, podzielone
Z RYZEM

8 udek z kurczaka bez kosci i skory (okoto 600-

700 g), oczyszczonych

e 2 duze cebule, cienko pokrojone

e 1, tyzeczki soli, podzielone

e 3z3bki czosnku, drobno posiekane

o 2 tyzeczki mielonej kurkumy

o 1tyzeczka papryki

e Szczypta szafranu (opcjonalnie)

e 3szklanki poszatkowanej kapusty (okoto 1/2
matej gtowki)

e 4 szklanki ugotowanego bragzowego ryzu,
najlepiej basmati lub jasminowego

o 1 szklanki soku z cytryny

o 2 tyzki posiekanej swiezej pietruszki wtoskiej
(opcjonalnie)

e 1cytryna, pokrojona w plastry (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nasmaruj sprayem do gotowania dwie kwadratowe formy do pieczenia o
wymiarach 20 cm (patrz Wskazowka).

2.Rozgrzej 1tyzke oliwy na duzej, nieprzywierajacej patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj 4 udka
kurczaka i smaz, przewracajac raz, az obie strony beda lekko zrumienione, okoto 4 minut. Przetoz
kurczaka na talerz i odstaw. Powtorz z pozostatymi udkami. Zlej nadmiar ttuszczu z patelni,
pozostawiajac okoto 1tyzke.

3.Dodaj pozostata 1tyzke oliwy i cebule na patelnie, posypujac 1/4 tyzeczki soli. Gotuj, mieszajac, az
cebula bedzie miekka i ztocista, 12-15 minut. Dodaj czosnek, kurkume, papryke i szafran (jesli
uzywasz); gotuj, mieszajac, przez 2 minuty. Przetdz cebule na talerz i odstaw.

4 Wroc patelnie na srednio-wysoki ogien i dodaj kapuste. Gotuj, mieszajac, az zwiednie, okoto 3 minut.
Dodaj ryz, sok z cytryny, pozostata 1/4 tyzeczki soli i potowe zarezerwowanej cebuli. Kontynuuj
gotowanie, az ryz bedzie dobrze pokryty i podgrzany, 5-7 minut.

5.Podziel mieszanke ryzowa miedzy przygotowane formy do pieczenia; umiesc 4 zarezerwowane udka
kurczaka w kazdej formie. Na wierzchu kazdej formy rozt6z pozostata cebule. Przykryj obie formy
folig. Jedna forme oznacz i zamroz na okres do 1 miesigca.

6.Piecz pozostata zapiekanke, przykryta, przez 30 minut.

7.0dkryj i kontynuuj pieczenie, az termometr wtozony w najgrubsza czesc kurczaka wskaze 74°C, a
cebula zacznie brazowie¢ na brzegach, jeszcze 5-10 minut. Udekoruj pietruszka i plasterkami cytryny,
jesli chcesz.



MISECZKA Z LOSOSIEM | RYZEM SKhadnik

e 115 g tososia, najlepiej dzikiego

e 1tyzeczka oleju z awokado

e Yo tyzeczki soli koszernej

e 1szklanka bragzowego ryzu

e 1szklanka wody

e 2 tyzki majonezu

e 11 tyzeczki sosu Sriracha

e 1 tyzeczki sosu tamari o mniejszej
zawartosci sodu

e 1tyzeczka mirinu

e Y, tyzeczki Swiezo startego imbiru

e 1 tyzeczki ptatkow czerwonej papryki

o Y5 tyzeczki soli koszernej

e 1, dojrzatego awokado, pokrojonego

1, szklanki pokrojonego ogorka

e 1 szklanki pikantnego kimchi

e 12 arkuszy nori (prazone wodorosty) o
wymiarach 10 cm

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z mata blache do pieczenia folia.
Umiesc tososia na przygotowanej blasze. Skrop olejem; dopraw
sola. Piecz, az toso$ bedzie tatwo sie rozdzielat przy pomocy
widelca, okoto 8-10 minut.

2.W miedzyczasie w matym garnku potacz ryz i wode; gotuj zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu. W matej misce wymieszaj majonez i
sos Sriracha; odstaw. W drugiej matej misce wymieszaj tamari,
mirin, imbir, pfatki czerwonej papryki i sol; odstaw.

3.Podziel ryz miedzy 2 miseczki. Na wierzchu utoz tososia, awokado,
ogorek i kimchi. Skrop mieszanka tamari i mieszanka majonezowa.
Jesli chcesz, wymieszaj zawartosc¢ miseczek i podawaj z nori.




PILAW Z BRAZOWEGO RYZU Z
WIOSENNYMI WARZYWAMI  gktadniki:

e 2 opakowania mrozonych
wiosennych warzyw do
gotowania na parze

e 2 szklanki ugotowanego
brazowego ryzu

e 1 puszka ciecierzycy bez dodatku
soli, optukanej

e 2 {yzki oliwy z oliwek extra virgin

e 1 tyzeczki soli

e 1 tyzeczki mielonego pieprzu

Sposob przygotowania:

1. Ugotuj mrozone warzywa w mikrofalowce
zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Odcedz nadmiar ptynu i przetoz warzywa do
duzej miski.

2.Dodaj ryz, ciecierzyce, oliwe, sol i pieprz.
Wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie
pofaczyty.




FATWE MISECZKI Z

KURCZAKIEM TINGA | RYZEM  Sktadniki:

e 1opakowanie (okoto 200 g)
ugotowanego ryzu z
kolendra i limonka

e 3 szklanki kurczaka Tinga

e 1 puszka fasoli pinto,
optukanej

e 2 Srednie papryki, pokrojone
w paski

e 1awokado, pokrojone w
plastry

e Czastki limonki do podania

Sposdb przygotowania:
1. Podgrzej ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Podgrzej kurczaka tinga i fasole w oddzielnych
naczyniach lub w mikrofaléwce, az beda parujace.
2.W miedzyczasie smaz papryki, czesto mieszajac, na
nieprzywierajacej patelni na srednim ogniu, az
neda miekkie, okoto 5 minut.
3. Utoz warstwami ryz, kurczaka, fasole i papryki w 4
miseczkach, a na wierzchu umiesc plastry
awokado. Podawaj z czastkami limonki, jesli
chcesz.




MISECZKA Z RYZEM | WARZYWAMI
W STYLU MAROKANSKIM Sktadniki:

e 1szklanka ryzu brazowego

e 2 marchewki, pokrojone w plastry

1 cukinia, pokrojona w potplasterki

1 bakfazan, pokrojony w kostke

e 1 puszka ciecierzycy (400 g), optukana i
odsaczona

e 1, szklanki suszonych moreli, pokrojonych w
paski

e 1 szklanki migdatow, prazonych i posiekanych

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzeczki przyprawy marokanskiej (mozna uzy¢
mieszanki kminu rzymskiego, kolendry,
cynamonu, papryki, imbiru, kurkumy)

e Swieza kolendra do dekoragji

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz brazowy zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw na
bok.

2. Przygotowanie warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o W duzej misce wymieszaj marchewki, cukinie, baktazana i ciecierzyce z oliwg z oliwek
oraz przyprawa marokanska. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

o Wyt0z warzywa i ciecierzyce na blaszke wytozong papierem do pieczenia. Piecz w
rozgrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut, az warzywa beda miekkie i lekko
zrumienione, od czasu do czasu mieszajac.

3.Sktadanie miseczki:

o W duzej misce wymieszaj ugotowany ryz z upieczonymi warzywami i ciecierzyca.

o Dodaj pokrojone suszone morele i posiekane prazone migdaty. Delikatnie wymieszaj
wszystkie skfadniki.

4. Podanie:

o Podziel mieszanke ryzu i warzyw na cztery miseczki.

o Udekoruj swiezg kolendra.

o Podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;j.



MISECZKA Z RYZEM |
KREWETKAMI W STYLU CAJUN

Skladniki:

e 1szklanka ryzu biatego

e 400 g krewetek, obranych i
oczyszczonych

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1zielona papryka, pokrojona w paski

e 1 cebula, pokrojona w pidra

e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w
plastry

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki przyprawy cajun

e 1 peczek natki pietruszki, posiekanej

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie ryzu:
o Ugotuj ryz biaty zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw na bok.
2.Przygotowanie krewetek:
o W duzej misce wymieszaj krewetki z 1tyzka przyprawy cajun, dodajac sol i pieprz do
smaku.
o Rozgrzej 11tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni na $rednio-wysokim ogniu.
o Dodaj krewetki i smaz przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda rozowe i lekko
zrumienione. Przetdz krewetki na talerz i odstaw.
3.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy z oliwek.
o Dodaj cebule, papryki i seler naciowy. Smaz warzywa przez okoto 5-7 minut, az beda
miekkie i lekko zrumienione.
o Dodaj pozostata 1tyzke przyprawy cajun i doktadnie wymieszaj, aby warzywa byty
rownomiernie pokryte przyprawami.
4. Skfadanie miseczki:
o Podziel ugotowany ryz na cztery miseczki.
o Na wierzch kazdej miseczki utoz rownomiernie krewetki i warzywa.
5.Podanie:
o Posyp kazda miseczke obficie posiekang natka pietruszki.
o Podawaj na ciepto.
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