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GULASZ Z CIECIERZYCY |  skiadniki (na 4 porcje):

o e 240 g suchej ciecierzycy (lub 400 g

SZPINAKU Z RYZEM BASMATI  ugotowanej/konserwowej)

g 200 g swiezego szpinaku
1 $rednia cebula (ok. 150 g)
3 zabki czosnku (ok. 15 g)
1 marchewka (ok. 100 g)
1 papryka czerwona (ok. 150 g)
400 g pomidorow krojonych (z puszki)
200 g mleczka kokosowego (opcjonalnie dla kremowe;j
konsystencji)
1tyzeczka mielonej papryki stodkiej (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki mielonej papryki ostrej (ok. 2 g)
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki kurkumy (ok. 2 g)
1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)
200 g suchego ryzu basmati
600 ml wody do gotowania ryzu
500 ml wody do gotowania gulaszu
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ciecierzycy: Jesli uzywasz suchej ciecierzycy, namocz jg na noc w zimnej wodzie,
a nastepnie ugotuj do miekkosci (okoto 1 godziny). Jesli korzystasz z ciecierzycy konserwowej,
optucz ja pod biezaca woda.

2.Gotowanie ryzu: Ryz basmati optucz pod zimng woda, aby pozbyc sie nadmiaru skrobi. W
garnku zagotuj 600 ml wody, dodaj ryz i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 12-15 minut, az
bedzie miekki. Nastepnie odcedz i odstaw.

3.Przygotowanie warzyw: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Cebule pokroj w drobng
kostke, czosnek przecisnij przez praske, a marchewke i papryke pokrdj w mate kawatki. Podsmaz
cebule, czosnek, marchewke i papryke przez okoto 5 minut, az zmiekna.

1 Dodawanie przypraw: Do podsmazonych warzyw dodaj stodka i ostra papryke, kmin rzymski
oraz kurkume. Smaz catosc przez kolejne 2 minuty, aby przyprawy uwolnity aromat.

5.Gulasz: Dodaj pomidory z puszki oraz 500 ml wody. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut. Jesli uzywasz mleczka kokosowego,
dodaj je teraz, aby nadac gulaszowi kremowa konsystencje.

6.Dodanie ciecierzycy i szpinaku: Do gulaszu dodaj ugotowana ciecierzyce i swiezy szpinak. Gotu;
catosc¢ przez kolejne 5-7 minut, az szpinak zwiednie, a smaki sie potacza. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

7.Podanie: Gulasz podawaj na ciepto z ugotowanym ryzem basmati.



KREM Z DYNI Z PRAZONYMI Skfadniki (na 4 porcje):
e 800 g dyni (obrang, bez pestek)
pESTKAMI SLON ECZNIKA ¢ 1 srednia cebula (ok. 150 8)
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)
e 1 marchewka (ok. 100 g)
e 1ziemniak (ok. 150 g)
e 750 ml bulionu warzywnego
L o 1lyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)
e 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy (ok. 2 g)
* 1/2 tyzeczki mielonego imbiru (ok. 2 g)
e Szczypta gatki muszkatotowej
e 1tyzka soku z cytryny (ok. 10 ml)
~® Solipieprz do smaku
- -azone pestki stonecznika:

&- 50 g pestek stonecznika

e 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek (ok. 2 g)
e Szczypta soli

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Dynie obierz, usun pestki i pokroj w kostke. Cebule pokroj w drobng
kostke, czosnek przecisnij przez praske, a marchewke i ziemniaka obierz i pokroj na mate kawatki.

2.Smazenie warzyw: W duzym garnku rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj cebule i czosnek, smaz
przez 3-4 minuty, az stang sie miekkie i lekko zfociste.

3.Dodanie warzyw i przypraw: Dodaj dynie, marchewke i ziemniaka do garnka. Dopraw kurkuma,
imbirem i gatka muszkatotowa, a nastepnie smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.

4. Gotowanie zupy: Wlej bulion warzywny do garnka i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i
gotuj zupe pod przykryciem przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie.

5.Miksowanie: Kiedy warzywa s3 juz miekkie, zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem
za pomoca blendera recznego lub w blenderze kielichowym. Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj
troche wiecej bulionu lub wody.

6. Doprawienie: Dodaj sok z cytryny oraz sol i pieprz do smaku. Podgrzej zupe na matym ogniu, jesli
jest taka potrzeba.

7.Prazenie pestek stonecznika: Na suchej patelni rozgrzej 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek. Dodaj pestki
stonecznika i praz je na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty, az stang sie ztociste. Posol je
delikatnie.

8. Podanie: Zupe krem z dyni podawaj goraca, posypana prazonymi pestkami stonecznika.



STIR-FRY Z WOLOWINA’ Skfadniki (na 4 porcje):
BROKULAMI | PAPRYKA * 400 g wotowiny (poledwica lub antrykot,

pokrojona w cienkie paski)

1 brokut (ok. 300 g)

1 papryka czerwona (ok. 150 g)

1 papryka zotta (ok. 150 g)

1 mata cebula (ok. 100 g)

3 zabki czosnku (ok. 15 g)

2 cm kawatek imbiru (ok. 10 g)

2 tyzki sosu sojowego (ok. 30 ml)

1tyzka oleju sezamowego (ok. 10 ml)

1tyzka oleju roslinnego (np. rzepakowego, ok.
10 ml)

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego (ok. 7 g)
1 tyzeczka maki ziemniaczanej (ok. 5 g)

3 tyzki wody (ok. 45 ml)

1tyzka sezamu (opcjonalnie, ok. 10 g)

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie wotowiny: Pokroj wotowine na cienkie paski. Dopraw solg i pieprzem, a
nastepnie wymieszaj z 1tyzka sosu sojowego i maka ziemniaczang. Odstaw na 10-15 minut,
aby mieso sie zamarynowato.

2.Przygotowanie warzyw: Brokut podziel na mate rozyczki. Papryki pokroj w paski, cebule w
cienkie pofplasterki, a czosnek i imbir drobno posiekaj.

3.Podsmazanie wotowiny: Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny. Podsmaz
wofowine na duzym ogniu przez 2-3 minuty, az bedzie ztocista i lekko chrupigca. Zdejmij z
patelni i odstaw na bok.

4, Smazenie warzyw: Na tej samej patelni rozgrzej olej sezamowy. Dodaj cebule, czosnek i
imbir, smaz przez 1-2 minuty, az aromaty sie uwolnig. Nastepnie dodaj brokuty i papryki.
Smaz warzywa na srednim ogniu przez 5-7 minut, az zmiekna, ale nadal beda chrupiace.

5.taczenie skfadnikow: Do warzyw dodaj podsmazong wotowine. Dodaj pozostaty sos
sojowy, miod lub syrop klonowy oraz 3 tyzki wody. Wszystko doktadnie wymieszaj i smaz
przez kolejne 2-3 minuty, az sktadniki sie potacza, a sos lekko zgestnieje.

6.Podanie: Stir-fry posyp sezamem (opcjonalnie) i podawaj goracy. Mozesz podac go z ryzem,
kasza lub makaronem ryzowym, jesli chcesz dodac zrodto weglowodanow.



LASAGNE Z WARZYWAMI |
SOSEM POMIDOROWYM

“sktadniki (na 1 porcje):
Na lasagne:

e 9 pfatow petnoziarnistego makaronu lasagne (ok.

200 g)

2 cukinie (ok. 400 g)

1 baktazan (ok. 300 g)

2 papryki (czerwona i zotta, ok. 300 g)

1 cebula (ok. 150 g)

2 zabki czosnku (ok. 10 g)

200 g swiezego szpinaku

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

200 g sera mozzarella (lub innego sera o nizsze;
zawartosci ttuszczu)

Na sos pomidorowy:

800 g pomidorow z puszki (krojonych)

2 tyzki koncentratu pomidorowego (ok. 30 g)
1tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)
1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 2 g)

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

Sol i pieprz do smaku

Na beszamel:

1tyzka masta (ok. 15 g)

1tyzka maki pszennej petnoziarnistej (ok. 10 g)
300 ml mleka (moze byc roslinne)

Szczypta gatki muszkatotowej

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Cukinie, baktazan i
papryki pokroj w plasterki lub paski. Cebule
drobno posiekaj, a czosnek przecisnij przez
praske. Szpinak optucz i osusz.

2.Podsmazanie warzyw: Na duzej patelni rozgrzej
1tyzke oliwy z oliwek. Podsmaz cebule i czosnek
przez 3-4 minuty, az beda miekkie. Dodaj
cukinie, baktazana i papryki. Smaz przez okoto
10 minut, az warzywa beda miekkie, a nadmiar
wody odparuje. Dodaj Swiezy szpinak i smaz
jeszcze przez 2-3 minuty, az zwiednie. Dopraw
solg i pieprzem.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego: W
srednim garnku rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.
Dodaj pomidory z puszki, koncentrat
pomidorowy, oregano i bazylie. Dopraw solg i
pieprzem. Gotuj sos na wolnym ogniu przez 15-
20 minut, az zgestnieje i smaki sie potacza.

4. Przygotowanie beszamelu: W rondelku rozpusc
masto, dodaj make i energicznie mieszaj, az
powstanie gtadka zasmazka. Stopniowo dodawaj
mleko, caty czas mieszajac, aby unikngc grudek.
Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje. Dopraw
sola, pieprzem i gatka muszkatotowa.

5.Przygotowanie lasagne: Rozgrzej piekarnik do
180°C. W naczyniu zaroodpornym (o wymiarach
ok. 20x30 cm) rozprowadz cienka warstwe sosu
pomidorowego. Utdz na niej pierwszg warstwe
makaronu. Nastepnie dodaj warstwe warzyw,
polej ja sosem pomidorowym i kilkoma tyzkami
beszamelu. Powtarzaj te warstwy, az
wykorzystasz wszystkie sktadniki, konczac na
warstwie makaronu i sosu beszamelowego.

6.Ser: Na wierzch lasagne posyp startg mozzarellg.

7.Pieczenie: Piecz lasagne w piekarniku przez 35-
40 minut, az ser bedzie ztocisty, a makaron
miekki.

8.Podanie: Odstaw lasagne na 5 minut przed
pokrojeniem, aby sie nie rozpadfa.



RISOTTO Z KARCZOCHAMI sktadniki (na 4 porcje):
| SZAFRANEM e 300 g ryzu arborio

e /4 karczochy (Swieze lub konserwowe)

e 1 cebula (ok. 150 g)

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 1 litr bulionu warzywnego (domowy lub
niskosodowy)

e 1szczypta szafranu (ok. 0.1 g)

e 100 ml biatego wina (opcjonalnie)

e 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 20 g)

e 30 g startego parmezanu (opcjonalnie)

e Sok z potowy cytryny (ok. 15 ml)

e 1tyzka masta (ok. 15 g, opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

| Przygotowanie: |

1. Przygotowanie karczochow: Jesli uzywasz swiezych karczochow, obierz je, usuwajac twarde
zewnetrzne liscie i odetnij szczyt. Wytnij serce karczocha i pokroj na kawatki. Skrop sokiem z
cytryny, aby unikna¢ ciemnienia. Jesli uzywasz karczochdéw konserwowych, wystarczy je odcedzic
i pokroic.

2.Przygotowanie bulionu: W matym rondelku podgrzej bulion warzywny. Dodaj szafran i odstaw
na bok, aby szafran zaczat oddawac swoj kolor i aromat.

3.Podsmazanie warzyw: Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i
czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az zmiekng i stang sie ztociste.

4. Podsmazenie karczochéw: Do patelni z cebulg i czosnkiem dodaj karczochy i smaz przez okoto 5
minut, az delikatnie sie zrumienig. Nastepnie przetdz karczochy na talerz i odstaw.

5.Przygotowanie risotto:

o Na tej samej patelni dodaj druga tyzke oliwy z oliwek i wsyp ryz arborio. Smaz przez 1-2
minuty, mieszajac, az ryz stanie sie przezroczysty na brzegach.

o Dodaj biate wino (jesli uzywasz) i gotuj, az catkowicie odparuje.

o Stopniowo dodawaj po jednej chochli bulionu z szafranem do ryzu, mieszajac caty czas. Gdy
ryz wchtonie ptyn, dodawaj kolejng porcje bulionu. Proces ten zajmie okofo 18-20 minut, az
ryz bedzie miekki, ale wciaz al dente.

6.Dodanie karczochow: Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj podsmazone karczochy i delikatnie
wymieszaj.

7.Wykonczenie: Jesli chcesz, aby risotto byto bardziej kremowe, dodaj tyzke masta i starty
parmezan (opcjonalnie). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

8.Podanie: Risotto podawaj gorace, posypane dodatkowym parmezanem, jesli lubisz.



PIECZONY FILET Z DORSZA sktadniki (na 4 porcje):
Z PUREE Z KALAFIORA Na pieczony filet z dorsza:

e 4 filety z dorsza (ok. 600 g)
e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)
e 2 tyzki soku z cytryny (ok. 20 ml)
e 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)
e 1tyzeczka czosnku w proszku (ok. 2 g)
e 1tyzeczka papryki stodkiej (ok. 2 g)
Sol i pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do dekoracji
Na puree z kalafiora:
e 1 sredni kalafior (ok. 700 g)
e 1tyzka masta (ok. 15 g) lub oliwy z oliwek dla
IZejszej wers;i
100 ml mleka (moze byc roslinne)
1 zabek czosnku (ok. 5 g)
Sol i pieprz do smaku
Przygotowanie: e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
Pieczony filet z dorsza:
1.Marynata: W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, oregano, czosnek w proszku,
papryke, sol i pieprz. Natrzyj filety z dorsza marynata i odstaw na 15-20 minut, aby smaki
sie pofaczyty.
2.Pieczenie dorsza: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utoz filety z dorsza w naczyniu
zaroodpornym wytozonym papierem do pieczenia. Piecz przez 12-15 minut, az dorsz bedzie
delikatny i upieczony, ale nie przesuszony. Mozesz sprawdzic, czy mieso fatwo sie rozdziela
widelcem.
Puree z kalafiora:
1. Gotowanie kalafiora: Kalafior podziel na rozyczki i wrzu¢ do garnka z wrzaca, osolong
woda. Gotuj przez 10-12 minut, az kalafior bedzie miekki.
2.Puree: Odcedz kalafior i przetdz do blendera lub uzyj ttuczka do ziemniakéw. Dodaj masto
(lub oliwe z oliwek), mleko, przecisniety zabek czosnku, sol, pieprz i szczypte gatki
muszkatotowej. Miksuj lub ttucz na gtadkie puree. Jesli jest zbyt geste, dodaj troche wiece;
mleka.
Podanie:
1. Podanie: Na talerzu utéz porcje puree z kalafiora i potoz na niej upieczony filet z dorsza.
Catosc¢ posyp swiezo posiekana natka pietruszki i podawaj.




QUICHE Z PIECZARKAMI
| SZPINAKIEM
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Ciasto:

e 200 g maki petnoziarniste;

e 100 g zimnego masta (lub oleju
kokosowego dla wersji weganskiej)

* 1jajko (opcjonalnie, jesli nie robisz wersji
weganskiej)

e 1tyzka zimnej wody (w razie potrzeby)

e Szczypta soli

Nadzienie:

e 200 g swiezych pieczarek

* 150 g swiezego szpinaku

* 1 cebula (ok. 150 g)

e 3 zabki czosnku (ok. 15 g)

e 3jajka (lub 200 ml mleka roslinnego + 1
tyzka maki z ciecierzycy dla wers;ji
weganskiej)

e 100 ml Smietany 18% (lub 100 ml mleka
roslinnego dla wersji weganskiej)

e 100 g sera feta (lub weganskiego sera)

e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

e SOl i pieprz do smaku

e Szczypta gatki muszkatotowej

Przygotowanie:
Ciasto:

1. Przygotowanie ciasta: W misce wymieszaj make
peftnoziarnista i szczypte soli. Dodaj zimne masto
pokrojone w kostke i rozcieraj palcami, az
powstanie konsystencja kruszonki. Jesli uzywasz
jajka, dodaj je teraz, a jesli nie, dodaj 1-2 tyzki
zimnej wody i zagniec ciasto. Uformuj kule, owin
folig spozywcza i wtdz do lodowki na 30 minut.

2.Podpiekanie ciasta: Rozgrzej piekarnik do
180°C. Wyjmij ciasto z loddwki, rozwatkuj je na
okragty placek i wytdz nim forme do tarty (ok. 24
cm srednicy). Naktuj ciasto widelcem i podpiecz
w piekarniku przez 10-12 minut, az lekko sie
zarumieni.

Nadzienie:

1. Przygotowanie warzyw: Na patelni rozgrzej
oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek,
smaz przez 3-4 minuty, az sie zeszkla. Nastepnie
dodaj pokrojone w plasterki pieczarki i smaz, az
odparuje z nich woda i lekko sie zrumienig. Dodaj
Swiezy szpinak i smaz jeszcze przez 2-3 minuty,
az zwiednie. Dopraw sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

2. Przygotowanie masy jajecznej: W misce
roztrzep jajka i wymieszaj ze smietang (lub
mlekiem roslinnym w wersji weganskiej). Dopraw
solg i pieprzem.

Skfadanie quiche:

1. taczenie sktadnikéw: Na podpieczone ciasto
wytoz przygotowane pieczarki i szpinak.
Nastepnie pokrusz ser feta na wierzchu (lub
weganski ser). Catosc zalej masa jajeczna.

2.Pieczenie: Piecz quiche w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez okoto 25-30 minut, az nadzienie
sie zetnie i wierzch delikatnie sie zarumieni.

Podanie:

1. Podanie: Quiche podawaj na ciepto lub na
zimno, Swietnie smakuje zarowno jako danie
gtowne, jak i przekaska.



BURRITO Z INDYKIEM, Sktadniki (na 4 porcje):
CZARNA FASOLA | RYZEM

Na burrito:
400 g mielonego miesa z indyka
* 1puszka czarnej fasoli (ok. 240 g po odsaczeniu)
e 150 g suchego ryzu basmati lub brazowego
 1czerwona cebula (ok. 150 g)
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)
e 1czerwona papryka (ok. 150 g)
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego (ok. 5 g)
e 1tyzeczka mielonej papryki stodkiej (ok. 5 g)
e 1/2 tyzeczki papryki ostrej (opcjonalnie)
* 1puszka krojonych pomidoréw (ok. 400 g)
e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)
e Sok z 1limonki (ok. 20 ml)
e SOlipieprz do smaku
odatki:
4 petnoziarniste tortille
e 100 g sataty (np. lodowe))
e 100 g startego sera cheddar (opcjonalnie, mozna
zastapic serem weganskim)
e 100 g jogurtu greckiego lub guacamole
Przygotowanie: e Swieza kolendra do dekoragji
Ryz:
1.Gotowanie ryzu: Ryz optucz pod zimng wodg, a nastepnie ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu (ok. 12-15
minut). Odstaw do ostygniecia.
Farsz z indykiem:
1. Podsmazanie indyka: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang czerwong cebule i czosnek, smaz
przez 3-4 minuty, az stang sie miekkie i lekko ztociste.
2.Dodanie indyka: Dodaj mielone mieso z indyka i smaz przez 5-7 minut, az mieso sie zrumieni i bedzie dobrze
wysmazone.
3.Przyprawy i pomidory: Dodaj kmin rzymski, papryke stodka i ostra (jesli lubisz ostre smaki), a nastepnie smaz przez
minute, mieszajac. Wlej pomidory z puszki i gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje. Dopraw
solg, pieprzem i sokiem z limonki do smaku.
4. Dodanie fasoli: Dodaj odsaczong czarng fasole do mieszanki z indykiem i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az fasola sie
podgrzeje.
Skladanie burrito:
1. Podgrzewanie tortilli: Tortille podgrzej na suchej patelni lub w piekarniku przez kilka minut, az stang sie miekkie i
elastyczne.
2.Sktadanie: Na kazda tortille natéz porcje ugotowanego ryzu, farszu z indykiem i fasolg, dodaj starty ser (jesli
uzywasz), satate oraz jogurt grecki lub guacamole. Zawin tortille, sktadajac najpierw boki do srodka, a nastepnie
rolujac wzdtuz.
Podanie:
1.Serwowanie: Burrito podawaj na ciepto, posypane swiezg kolendra. Mozesz podac¢ dodatkowy jogurt grecki lub
guacamole do maczania.




Z/APIEKANKA Z BATAT()W, dadniki |
Sktadniki (na 4 porcje):
SZPINAKU | KOZIEGO SERA 3 ¢rednie batpaty :ok. 600 g)

e ~ e 200 g Swiezego szpinaku

) e 150 g sera koziego (twardego lub miekkiego, jak
wolisz)

e 1cebula (ok. 150 g)

e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

e 100 ml mleka (moze byc¢ roslinne)

e 100 ml jogurtu greckiego lub smietany (moze byc
roslinna)

e 2jajka

e 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 20 g)

e Solipieprz do smaku

e Szczypta gatki muszkatotowej

e Swieze ziofa, takie jak tymianek lub bazylia, do
dekoracji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie batatow:
o Obierz bataty i pokrdj je w cienkie plastry. Jesli sa duze, mozesz je pokroi¢ na potplasterki.
o Gotuj bataty w osolonej wodzie przez okoto 5 minut, az bedg lekko miekkie, ale nie rozgotowane.
Nastepnie odcedz i odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie szpinaku:
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az
beda miekkie i lekko ztociste.
o Dodaj szpinak i smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az zwiednie. Dopraw sola, pieprzem i szczyptg gatki
muszkatofowej. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie masy jajecznej:
o W misce roztrzep jajka, dodaj mleko i jogurt grecki (lub smietane), a nastepnie dopraw solg i pieprzem.
Wymieszaj, aby powstafa jednolita masa.
4. Sktadanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. W naczyniu zaroodpornym (o wymiarach ok. 20x30 cm) wyt6z jedna
warstwe batatow. Na bataty wytoz warstwe podsmazonego szpinaku z cebulg i czosnkiem.
o Pokrusz lub pokroj ser kozi na plasterki i utdz czesc sera na warstwie szpinaku.
o Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz wszystkie skfadniki, konczac warstwg batatow i koziego sera.
5.Zalanie masq jajeczna:
o Wlej przygotowang mase jajeczng rownomiernie na wierzch zapiekanki.
6.Pieczenie:
o Piecz zapiekanke w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az wierzch bedzie ztocisty, a masa jajeczna
dobrze sie zetnie.
7.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika odstaw zapiekanke na kilka minut, aby lekko ostygta. Przed podaniem posyp
swiezymi ziotami, takimi jak tymianek lub bazylia.



TAJSKIE CURRY Z KURCZAKIEM,

Przygotowanie:

KOKOSOWYM MLEKIEM | WARZYWAMI | Gotowanie ryzu:

-~ »

A

Skfadniki (na 4 porcje):

Na curry:

400 g filetu z piersi kurczaka

400 ml mleka kokosowego (moze byc light)
1 czerwona papryka (ok. 150 g)

1 z0tta papryka (ok. 150 g)

1 cukinia (ok. 200 g)

2 marchewki (ok. 200 g)

1 cebula (ok. 150 g)

2 zabki czosnku (ok. 10 g)

1tyzka czerwonej pasty curry (mozna dodac
wiecej, jesli lubisz ostre smaki)

1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
1tyzeczka swiezo startego imbiru (lub 1/2
tyzeczki mielonego)

1tyzeczka sosu sojowego lub rybnego
(opcjonalnie)

1tyzeczka cukru trzcinowego (opcjonalnie)
Sok z potowy limonki (ok. 15 ml)

Swieza kolendra do dekoragiji

Na podanie:

200 g suchego ryzu jasminowego lub basmati
Woda do gotowania ryzu

1. Przygotowanie ryzu: Ryz optucz pod zimng wodg, aby
pozbyc sie nadmiaru skrobi. Nastepnie ugotuj
zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zwykle okoto 12-
15 minut) i odstaw na bok.

Przygotowanie curry:

1.Smazenie kurczaka:

o Filety z kurczaka pokroj w cienkie paski lub

kostki.

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju

kokosowego. Dodaj kurczaka i smaz przez 4-5
minut, az bedzie ztocisty i dobrze przysmazony.
Nastepnie wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na
bok.

2.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule i

czosnek przez 2-3 minuty, az stang sie miekkie i
lekko ztociste.

Dodaj starty imbir oraz paste curry. Smaz przez 1
minute, az przyprawy uwolnig aromat.

Dodaj pokrojong w paski papryke, marchewke
pokrojona w cienkie plasterki oraz cukinie. Smaz
przez kolejne 5-7 minut, az warzywa lekko
zmiekng, ale nadal beda chrupiace.

3.Dodanie mleka kokosowego i przypraw:
o Wlej mleko kokosowe do patelni z warzywami.

Dodaj sos sojowy (lub rybny), cukier trzcinowy
(opcjonalnie) i sok z limonki. Doprowadz do
delikatnego wrzenia.

4. Potaczenie skiadnikow:
o Do sosu kokosowego dodaj wczesniej

podsmazonego kurczaka. Gotuj catos¢ na matym
ogniu przez 5-7 minut, az kurczak wchtonie
smaki, a sos lekko zgestnieje. Dopraw solg i
pieprzem wedtug uznania.

Podanie:
1.Podanie: Podawaj tajskie curry z ugotowanym ryzem
jasminowym, posypane swiezg kolendra. Mozesz
podac¢ dodatkowe ¢wiartki limonki na boku, aby
kazdy mogt dodac wiecej soku wedtug wiasnego
smaku.
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