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RISOTTO Z GRZYBAMI  sktadniki:

, e 300 g ryzu arborio (lub innego ryzu do risotto)
LESNYMI e 200 g grzybow lesnych (np. borowiki, kurki,
Y e podgrzybki)
e 1mafa cebula
e 2 zabki czosnku
e 1| bulionu warzywnego (domowy lub niskosodowy)
e 100 ml biatego wina wytrawnego
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka masta
e 50 g parmezanu (opcjonalnie, dla Izejszej wers;i
mozna pomingc)
e 1tyzeczka Swiezego tymianku
_ i i e 1tyzeczka swiezej natki pietruszki
Instrukcje: e S0l i pieprz do smaku
1. Przygotowanie grzybow:
o OczysC grzyby i pokrdj je na mniejsze kawatki.
o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek, dodaj grzyby i smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7
minut, az zmiekna i lekko sie zarumienia.
o Dodaj szczypte soli, pieprzu i swiezy tymianek, a nastepnie zdejmij patelnie z ognia i odstaw grzyby na
bok.
2.Przygotowanie bazy risotto:
o W rondlu lub na glebokiej patelni rozgrzej pozostata 1 tyzke oliwy z oliwek i 1 tyzke masta.
o Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na matym ogniu, az stanie sie miekka i lekko szklista, ale nie
zrumieniona.
o Dodaj drobno posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute, mieszajac.
3.Dodawanie ryzu:
o Do rondla z cebulg i czosnkiem dodaj ryz arborio. Smaz przez okoto 2 minuty, az ziarenka stang sie
przezroczyste na brzegach.
o Wlej biate wino i gotuj na srednim ogniu, mieszajac, az wino prawie catkowicie odparuje.
/1. Dodawanie bulionu:
o Stopniowo dodawaj bulion do ryzu, po jednej chochli, stale mieszajac.
o Dopiero gdy ryz wchtonie wiekszos¢ bulionu, dodaj kolejng porcje. Proces ten powinien trwac okofo 18-20
minut, az ryz bedzie miekki, ale nadal lekko al dente.
5.Dodawanie grzybow:
o Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj wczesniej podsmazone grzyby do risotto i delikatnie wymieszaj.
6. Finalizacja risotto:
o Dodaj starty parmezan (jesli uzywasz) i delikatnie wymieszaj, aby risotto byto kremowe.
o Dopraw risotto solg i pieprzem do smaku.
7.Serwowanie:
o Risotto podawaj natychmiast, posypane swiezo posiekang natka pietruszki.




TABBOULEH Z KOMOSA  sktadniki:

e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)

e 2 szklanki wody

e 1duzy peczek natki pietruszki (okoto 2
szklanki drobno posiekanej)

e 1/2 peczka miety (okoto 1/2 szklanki drobno
posiekane))

e 1 mafa czerwona cebula, drobno posiekana

e 2 duze pomidory, pokrojone w drobng kostke

e 1 0gorek, pokrojony w drobng kostke
(opcjonalnie bez skorki i pestek)

e Sok z 1 duzej cytryny (lub wiecej do smaku)

e 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e Soliswiezo mielony czarny pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Gotowanie komosy ryzowe;j:

o Przeptucz komose ryzowa pod biezaca woda na sitku o drobnych oczkach, aby pozbyc sie
naturalnej goryczki.

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj komose ryzowg i szczypte soli. Zmniejsz ogien,
przykryj garnek i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie catg wode i
bedzie miekka, ale nie rozgotowana.

o Po ugotowaniu zdejmij garnek z ognia i zostaw pod przykryciem na 5 minut. Nastepnie
spulchnij komose widelcem i odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie warzyw i ziot:

o Drobno posiekaj natke pietruszki i miete. Upewnij sie, ze s3 dobrze osuszone przed siekaniem,
aby tabbouleh nie byt zbyt wilgotny.

o Pokroj pomidory, ogorek i czerwong cebule w drobng kostke.

3.L3aczenie skiadnikow:

o W duzej misce wymieszaj ostudzong komose ryzowa z posiekang natka pietruszki, mieta,
pomidorami, ogorkiem i cebula.

o Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, sol i pieprz do smaku. Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie pofaczyty.

4 Chtodzenie:

o Przed podaniem schtédz tabbouleh w lodéwce przez co najmniej 30 minut, aby smaki sie
przegryzty.

5.Serwowanie:

o Tabbouleh z komosa ryzowa mozesz podawac jako zdrowa satatke, dodatek do dan gtownych
lub lekki positek. Swietnie komponuje sie z grillowanym kurczakiem, ryba lub jako czes¢ mezze.



SALATKA Z BULGURU Z SKhadnik
PIECZONYMI WARZYWAMI e 1szklanka bulguru

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 170tta papryka, pokrojona w kostke

e 1 mata cukinia, pokrojona w pétplasterki

e 1czerwona cebula, pokrojona w piorka

e 1 maty baktazan, pokrojony w kostke

e 200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na pot

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z 1cytryny

e 2 tyzki posiekanej swiezej miety (opcjonalnie)

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e 50 g pokruszonego sera feta (opcjonalnie, dla wersji
weganskiej mozna pomingc lub zastapic innym
weganskim serem)

Instrukcje:
1. Przygotowanie bulguru:

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego.

o Dodaj bulgur i szczypte soli, zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na matym ogniu przez okoto 12-15
minut, az bulgur wchtonie caty ptyn i bedzie miekki, ale nie rozgotowany. Po ugotowaniu odstaw na
bok, aby ostygt.

2.Pieczone warzywa:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o W duzej misce wymieszaj pokrojong papryke, cukinie, baktazana, czerwong cebule i pomidorki
koktajlowe z 2 tyzkami oliwy z oliwek, suszonym oregano, tymiankiem, kminem rzymskim, solg i
pieprzem.

o Wyt6z warzywa na blasze do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 20-25
minut, az warzywa beda miekkie i lekko zrumienione. W potowie pieczenia mozesz delikatnie
przemieszac warzywa, aby rownomiernie sie upiekty.

3.taczenie sktadnikow:

o Gdy bulgur i warzywa ostygna, wymieszaj je razem w duzej misce.

o Dodaj sok z cytryny, posiekang $wiezg miete (jesli uzywasz), natke pietruszki oraz pokruszony ser feta
(opcjonalnie).

o Doktadnie wymieszaj, dopraw do smaku solg i pieprzem, jesli to konieczne.

4. Serwowanie:

o Safatke podawaj na zimno lub w temperaturze pokojowej. Swietnie sprawdza sie jako samodzielne

danie lub jako dodatek do grillowanych mies czy ryb.



KUSKUS Z RODZYNKAMI |
MIGDALAMI

Sktadniki:
1 szklanka kuskusu petnoziarnistego
1 szklanka wrzacej wody lub bulionu
warzywnego
e 1/2 szklanki rodzynek
e 1/3 szklanki migdatow (moga by¢ w ptatkach,
posiekane lub cate, w zaleznosci od preferencji)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e T1tyzka soku z cytryny
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1/4 tyzeczki kurkumy (opcjonalnie, dla koloru i
smaku)
o Soli pieprz do smaku
1tyzka posiekanej swiezej miety (opcjonalnie)
1tyzka posiekanej natki pietruszki

Instrukcje:
1. Przygotowanie kuskusu:
o Przesyp kuskus do duzej miski.
o Zagotuj 1 szklanke wody lub bulionu warzywnego, dodaj szczypte soli i kurkume (jesli
UzZywasz).
o Zalej kuskus wrzatkiem, przykryj miske talerzem lub folia spozywcza i odstaw na
okotfo 5 minut, aby kuskus wchtonat ptyn.
o Po tym czasie odkryj miske i delikatnie spulchnij kuskus widelcem.
2.Przygotowanie migdatow i rodzynek:
o W miedzyczasie na suchej patelni delikatnie podpraz migdaty, az stang sie lekko
ztociste i chrupigce. Uwazaj, aby ich nie przypali¢. Odstaw na bok.
o Do miski z kuskusem dodaj rodzynki, podprazone migdaty, cynamon, sok z cytryny i
oliwe z oliwek. Wszystko dokfadnie wymieszaj.
3.taczenie skfadnikow:
o Dodaj posiekang swieza miete i natke pietruszki, delikatnie wymieszaj.
o Dopraw satatke solg i pieprzem do smaku.
/1. Serwowanie:
o Kuskus z rodzynkami i migdatami podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.
Idealnie sprawdza sie jako lekki lunch, dodatek do potraw z grilla, lub samodzielne
danie.



JAGIELNIK Z PIECZONYMI  skadniki na spod:

’ o 1szklanka suchej kaszy jaglane;
SLIWKAMI e 2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego, kokosowego,
r owsianego) lub wody
3 {yzki syropu klonowego lub miodu (dla wegan syrop
klonowy)
o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
 1/2 szklanki orzechow wtoskich lub migdatow (opcjonalnie,
posiekane)
e Szczypta soli
Skladniki na pieczone sliwki:
e 500 g sliwek (najlepiej wegierek), przekrojonych na pot i
wypestkowanych
e 2 {yzki syropu klonowego lub miodu
e 1/2 tyzeczki cynamonu
 1/4 tyzeczki mielonego imbiru (opcjonalnie)
e Szczypta soli
Skladniki na wierzch (opcjonalnie):
. e " ; » Posiekane orzechy (np. migdaty, orzechy wtoskie)
> B— T ' o e Wiorki kokosowe
' | I | e Starta gorzka czekolada

Instrukcje:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:
o Przeptucz kasze jaglang na sitku pod biezaca woda, aby pozbyc sie goryczki.
o W garnku zagotuj mleko roslinne lub wode, dodaj kasze jaglana i szczypte soli. Gotuj na matym ogniu, az kasza
wchtonie caty ptyn i bedzie miekka, przez okoto 15-20 minut.
o Po ugotowaniu zdejmij z ognia i dodaj syrop klonowy (lub miod) oraz ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj, az
masa bedzie jednolita i lekko kleista.
2.Przygotowanie spodu:
o Jesli uzywasz orzechow, dodaj je do masy jaglanej i doktadnie wymieszaj.
o Przel6z mase jaglang do formy wyltozonej papierem do pieczenia (mozesz uzyc tortownicy o $rednicy okoto 20 cm)
i rownomiernie rozprowadz. Ugnie¢ mase tyzka lub dfonia, aby byta zwarta i gtadka. Odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie pieczonych sliwek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W misce wymieszaj sliwki z syropem klonowym, cynamonem, mielonym imbirem (jesli uzywasz) i szczypta soli.
o Przetdz sliwki na blache do pieczenia wytozong papierem do pieczenia i piecz przez okoto 20-25 minut, az sliwki
zmiekna i lekko sie zrumienia.
4. k3aczenie jagielnika z pieczonymi sliwkami:
o Gdy kasza jaglana w formie ostygnie, utdz na niej pieczone sliwki, delikatnie dociskajac je do masy.
o Jagielnik mozna dodatkowo udekorowac posiekanymi orzechami, wiorkami kokosowymi lub startg gorzka
czekolada.
5.Chtodzenie i serwowanie:
o Przed podaniem schfodz jagielnik w lodoéwce przez co najmniej 2 godziny, aby masa dobrze sie zwigzata.
o Jagielnik podawaj na zimno, pokrojony na kawatki jak ciasto. Mozesz go podac z dodatkowg porcja pieczonych
sliwek na wierzchu.



ORKISZOTTO Z SZPARAGAMI  skiadniki:

e 1szklanka orkiszu (zwyktego lub peczaku orkiszowego)

e 1 peczek szparagow (okoto 400 g)

e 1srednia cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 3 szklanki bulionu warzywnego

e 1/2 szklanki biatego wina wytrawnego (opcjonalnie)

e 3tyzkioliwy z oliwek

e 1/2 szklanki $wiezo startego parmezanu (lub wiecej do
smaku)

e 1tyzka masta (opcjonalnie)

e 1tyzeczka swiezego tymianku (lub 1/2 tyzeczki
suszonego)

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

1tyzka posiekanej natki pietruszki (do dekoracji)

Instrukcje:
1. Przygotowanie orkiszu:

o Jesli uzywasz zwyktego orkiszu, mozesz go namoczyc przez kilka godzin lub na noc, aby skrocic¢ czas
gotowania. Jesli korzystasz z peczaku orkiszowego, nie musisz go wczesniej namaczac.

o Optucz orkisz pod biezaca woda na sitku.

2.Gotowanie orkiszu:

o W garnku rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az
stanie sie miekka i szklista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az zacznie wydziela¢ aromat.

o Dodaj orkisz i smaz przez 2-3 minuty, mieszajac, aby ziarenka sie lekko podsmazyty.

o Wlej biate wino (jesli uzywasz) i gotuj, mieszajac, az prawie catkowicie odparuje.

3.Dodawanie bulionu:

o Stopniowo dodawaj bulion do orkiszu, po jednej chochli na raz, mieszajac czesto. Dodaj kolejna porcje
bulionu dopiero, gdy poprzednia zostanie wchfonieta. Gotowanie powinno trwac okofo 30-40 minut, az
orkisz stanie sie miekki, ale nadal lekko al dente. W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu lub wody.

/4. Przygotowanie szparagow:

o W miedzyczasie umyj szparagi, odtam zdrewniate koncowki i pokroj je na 2-3 cm kawatki.

o W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek i podsmaz szparagi przez 5-7 minut, az beda miekkie, ale
nadal chrupigce. Dopraw solg i pieprzem.

5.t3aczenie sktadnikow:

o Gdy orkisz jest juz ugotowany, dodaj do niego podsmazone szparagi oraz tymianek. Delikatnie wymieszaj.

o Dodaj masto (opcjonalnie) i starty parmezan, mieszajac, az ser sie rozpusci i potaczy z orkiszem, tworzac
kremowa konsystencje. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

6.Serwowanie:

o Orkiszotto podawaj od razu, udekorowane posiekang natka pietruszki i dodatkowa porcja swiezo startego

parmezanu na wierzchu.



ZAPIEKANKA Z KASZY suadniki:
MANNY | WARZYW e 1szklanka kaszy manny

e 2 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego)

1 $rednia cukinia, starta na tarce o duzych oczkach
e 2 Srednie marchewki, starte na tarce o duzych
oczkach

1 cebula, drobno posiekana

1 szklanka startego sera zottego (np. cheddar, gouda)
e 2jajka

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonego tymianku

e SOl i $wiezo mielony pieprz do smaku

1tyzka posiekanej natki pietruszki (do dekoracji)

Instrukcje:
1. Przygotowanie kaszy manny:
o W garnku zagotuj mleko z szczypta soli. Gdy mleko zacznie sie gotowac, powoli wsypuj kasze manne,
caty czas mieszajac, aby uniknac grudek.
o Gotuj na matym ogniu, ciagle mieszajac, przez 3-5 minut, az kasza zgestnieje. Zdejmij z ognia i odstaw
na bok, aby lekko ostygfa.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie
sie miekka i szklista.
o Dodaj starta marchewke i cukinie, dopraw sola, pieprzem, oregano oraz tymiankiem. Smaz warzywa
przez okoto 5-7 minut, az zmiekng i odparuje nadmiar wody.
3.taczenie sktadnikow:
o Do lekko ostudzonej kaszy manny dodaj podsmazone warzywa, 3/4 szklanki startego sera oraz jajka.
Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie pofaczyty.
o Dopraw do smaku solg i pieprzem.
4. Przygotowanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Przetdz mase do nattuszczonego naczynia zaroodpornego, rownomiernie rozprowadzajac ja po
powierzchni.
o Posyp wierzch resztg startego sera.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az ser na wierzchu sie
roztopi i lekko zarumieni.
6.Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika, odstaw zapiekanke na kilka minut, aby lekko przestygta i tatwiej sie kroita.
o Przed podaniem udekoruj posiekang natka pietruszki.



PECZAK Z WARZYWAMI W  gadniki:
SOSIE POMIDOROWYM ~ * szkianka peczaku

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego
* 1 puszka (400 g) pomidorow krojonych (lub 4
swieze pomidory, pokrojone w kostke)

* 13rednia cukinia, pokrojona w potplasterki

* 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 17z0tta papryka, pokrojona w kostke

* 1 Srednia cebula, drobno posiekana

* 3 zabki czosnku, drobno posiekane

* 3tyzkioliwy z oliwek

* 1tyzeczka suszonego oregano
, ® 1tyzeczka suszonej bazylii

* Sol i Swiezo mielony pieprz do smaku
Instrukcje: * Swieza natka pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

1.Gotowanie peczaku:

o Peczak optucz pod biezaca wodg, a nastepnie wsyp do garnka.

o Dodaj 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia,
nastepnie zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na matym ogniu przez okoto 25-30 minut, az
peczak bedzie miekki, ale nadal jedrny. Po ugotowaniu odstaw peczak na bok.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekana cebule i smaz na $rednim
ogniu, az stanie sie miekka i szklista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejna minute, az zacznie wydziela¢ aromat.

o Dodaj pokrojong papryke i cukinie, smaz warzywa przez 5-7 minut, az lekko zmiekna.

3.Dodawanie pomidorow:

o Do warzyw na patelni dodaj krojone pomidory (jesli uzywasz swiezych, dodaj je teraz) i suszone
ziota: oregano oraz bazylie.

o Dopraw sos sol3 i pieprzem do smaku, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15
minut, az warzywa beda miekkie, a sos lekko zgestnieje. W razie potrzeby mozesz dodac
odrobine wody lub bulionu, jesli sos jest zbyt gesty.

4. kaczenie sktadnikow:
o Gdy sos pomidorowy jest gotowy, dodaj ugotowany peczak do patelni z sosem i warzywami.
o Delikatnie wymieszaj, aby peczak dobrze potaczyt sie z sosem i warzywami.

5.Serwowanie:

o Peczak z warzywami w sosie pomidorowym podawaj na ciepto, udekorowany swieza natka
pietruszki.




RISOTTO Z KASZY PECZAK Z gy i
SUSZONYMI POMIDORAMI | o 1szklanka kaszy peczak

1 piers$ z kurczaka (okoto 200 g), pokrojona w kostke

1 $rednia cebula, drobno posiekana

6-8 suszonych pomidorow w oliwie, pokrojonych w

paski

e 1/2 szklanki startego parmezanu

e 1/4 szklanki smietany 18% (mozna zastapic¢ jogurtem
greckim dla |zejszej wersji)

e 3 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek (mozna uzyc oliwy z suszonych
pomidorow)

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Soli$wiezo mielony pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

KURCZAKIEM

Instrukcje:
1.Przygotowanie kaszy peczak:

o Kasze peczak optucz pod biezaca woda, a nastepnie wsyp do garnka.

o Wlej 2 szklanki bulionu i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na matym ogniu
przez okoto 25-30 minut, az kasza bedzie miekka, ale nadal jedrna. W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu.
Po ugotowaniu odstaw kasze na bok.

2.Przygotowanie kurczaka:

o W duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.

o Dodaj pokrojong w kostke piers z kurczaka, dopraw solga, pieprzem i suszonym oregano. Smaz kurczaka na
$rednim ogniu, az mieso bedzie ztociste i w petni ugotowane, przez okoto 6-8 minut. Nastepnie zdejmij
kurczaka z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni, dodaj pozostata 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na
srednim ogniu, az stanie sie miekka i szklista.

o Dodaj suszone pomidory i smaz przez 2-3 minuty, az beda miekkie i uwolnig swoj aromat.

4. kaczenie sktadnikow:

o Dodaj ugotowang kasze peczak do patelni z cebulg i suszonymi pomidorami. Wymieszaj, aby kasza
wchtoneta smaki warzyw.

o Dodaj podsmazonego kurczaka, Smietane oraz pozostata 1 szklanke bulionu. Gotuj na matym ogniu przez
kilka minut, mieszajac, az wszystkie sktadniki sie pofacza, a risotto uzyska kremowa konsystencje.

5.Dodawanie parmezanu:

o Dodaj starty parmezan do risotto i delikatnie wymieszaj, aby ser sie rozpuscit, tworzac jeszcze bardzie;
kremowg konsystencje. Dopraw do smaku sola i pieprzem, jesli to konieczne.

6.Serwowanie:
o Risotto podawaj na ciepto, udekorowane swiezg natka pietruszki.



PLACKI Z KASZY JAGLANE]J |
SZPINAKU Z SOSEM JOGURTOWYM

Sktadniki na placki:
e 1szklanka kaszy jaglanej
e 2 szklanki wody
1 peczek $wiezego szpinaku (okoto 200 g),
posiekanego
e 1srednie jajko
e 3tyzki maki petnoziarnistej (lub inne;
ulubionej maki, np. owsianej lub orkiszowe))
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e Ttyzka oliwy z oliwek
e Soliswiezo mielony pieprz do smaku
e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
 Olejroslinny do smazenia (np. rzepakowy
lub kokosowy)
Skladniki na sos jogurtowy:
e 1szklanka jogurtu naturalnego (greckiego
lub zwyktego)
1 zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske
1tyzka soku z cytryny
1tyzka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Swieza mieta lub koperek, drobno
posiekane (opcjonalnie)

Instrukcje:

1. Przygotowanie kaszy jaglane;j:

o Przeptucz kasze jaglana pod biezacg woda, aby
pozbyc sie goryczki.

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody, dodaj kasze i
szczypte soli. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15
minut, az kasza wchtonie cata wode i bedzie miekka.
Po ugotowaniu odstaw kasze do ostygniecia.

2.Przygotowanie szpinaku:

o Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj
drobno posiekany czosnek i smaz przez okoto 1
minute, az zacznie wydziela¢ aromat.

o Dodaj posiekany szpinak i smaz, az zwiednie i
odparuje nadmiar wody (okotfo 3-5 minut). Dopraw
sola, pieprzem i opcjonalnie szczypta gatki
muszkatotowe;.

3.Przygotowanie masy na placki:

o W duzej misce potacz ugotowang i ostudzong kasze
jaglang ze szpinakiem.

o Dodaj jajko, make, sol i pieprz do smaku. Doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty i
utworzyty jednolitg mase. Jesli masa jest zbyt
rzadka, dodaj troche wiecej maki.

4. Smazenie plackow:

o Rozgrzej odrobine oleju na patelni na $rednim ogniu.

o Z masy formuj niewielkie placki i smaz z obu stron
na ztocisty kolor, okoto 3-4 minut z kazdej strony.
Po usmazeniu odktadaj placki na talerz wytozony
papierowym recznikiem, aby pozbyc sie nadmiaru
ttuszczu.

5.Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W miseczce pofacz jogurt naturalny z czosnkiem,
sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Dopraw solq i
pieprzem do smaku.

o Jesli chcesz, dodaj posiekang swiezg miete lub
koperek, aby wzbogaci¢ smak sosu.

6.Serwowanie:

o Placki z kaszy jaglanej i szpinaku podawaj na ciepfo,
polane sosem jogurtowym lub z sosem podanym
obok jako dip.

o Placki swietnie komponujq sie z satatka z Swiezych
warzyw.
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