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KUSKUS Z WARZYWAMI
| KOLENDRA . 1szklaz1nka kuskusu

e 1i1/4 szklanki wrzacej wody lub bulionu
warzywnego

* 1srednia czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki

e 1 czerwona cebula, pokrojona w piora

e 1/2 szklanki mrozonego groszku

e 1z3abek czosnku, posiekany

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1/4 tyzeczki cynamonu

o Swieza kolendra, posiekana (okoto 1/4 szklanki)

e Sok z1/2 cytryny

___.,——.-______h

PrzyéOt[bwanié:
1. Przygotowanie kuskusu:

o Wsyp kuskus do duzej miski, dodaj szczypte soli i zalej wrzacg woda lub bulionem. Przykryj
miske talerzem lub folig aluminiowg i odstaw na okoto 5 minut, az kuskus wchtonie ptyn.
Nastepnie, delikatnie rozdziel ziarenka kuskusu widelcem.

2.Smazenie warzyw:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz na srednim
ogniu, az cebula sie zeszkli.

o Dodaj marchewke, papryke i cukinie. Smaz warzywa przez okoto 5 minut, az lekko zmiekna, ale
nadal beda chrupiace.

o Dodaj mrozony groszek i przyprawy (kmin rzymski, kurkuma, cynamon). Dopraw solg i pieprzem
do smaku. Smaz wszystko przez kolejne 2-3 minuty.

3.Potaczenie sktadnikow:

o Dodaj przygotowany kuskus do warzyw na patelni i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki

sie pofaczyty. Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, aby cato$¢ byfa ciepta.
4. Wykonczenie:

o Zdejmij patelnie z ognia i dodaj swiezo posiekang kolendre oraz sok z cytryny. Delikatnie

wymieszaj.
5.Serwowanie:
o Kuskus z warzywami podawaj na ciepfo jako samodzielne danie lub jako dodatek do miesa czy

ryby.



BULGUR Z PIECZONYMI sktadniki:

e 1szklanka bulguru

WARZYWAMI | TAHINI e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

e 1 mafa czerwona papryka, pokrojona w paski

1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki

e 1 bakfazan, pokrojony w kostke

1 czerwona cebula, pokrojona w piora

2 marchewki, pokrojone w stupki

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego tymianku

* 1tyzeczka suszonego oregano

e SOl i pieprz do smaku
Sos Tahini:

e 3 tyzki pasty tahini

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e Sok z 1cytryny

e 1-2 tyzki cieptej wody

e S0l do smaku

Dodatki:
Przygotowanie: e Swieza kolendra lub natka pietruszki, posiekana
1. Pieczone warzywa:  Prazone pestki sezamu lub orzechy (opcjonalnie)

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o W duzej misce wymieszaj pokrojone warzywa (papryke, cukinie, bakfazan, cebule, marchewki) z oliwg z oliwek,
suszonym tymiankiem, oregano, sola i pieprzem.
o Roztdz warzywa réwnomiernie na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz warzywa przez okoto 25-30 minut, az beda miekkie i lekko przypieczone, od czasu do czasu mieszajac.
2.Przygotowanie bulguru:
o W garnku doprowadz wode lub bulion do wrzenia, dodaj szczypte soli.
o Wsyp bulgur, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okotfo 12-15 minut, az bulgur wchtonie caty ptyn i
bedzie miekki.
o Zdejmij garnek z ognia i odstaw na 5 minut, a nastepnie delikatnie rozdziel ziarenka widelcem.
3.So0s tahini:
o W matej misce wymieszaj tahini z sokiem z cytryny i czosnkiem. Mieszaj, az skfadniki sie potgcza. Sos
zgestnieje, wiec stopniowo dodawaj ciepta wode, az uzyskasz pozadang konsystencje (sos powinien by¢ gfadki
i lekko ptynny).
o Dopraw solg do smaku.
4. Potaczenie sktadnikow:
o W duzej misce wymieszaj ugotowany bulgur z pieczonymi warzywami. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie potaczyty.
o Polej wszystko sosem tahini i ponownie delikatnie wymieszaj.
5.Serwowanie:
o Danie podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.
o Udekoruj posiekang $wiezga kolendra lub natkg pietruszki, a takze prazonymi pestkami sezamu lub orzechami,
jesli uzywasz.



ORKISZOTTO Z GRZYBAMI ., ..

| TYM |AN KI EM e 1szklanka kaszy orkiszowej (orkisz nietuskany)
\ - - e 200 g mieszanych grzybow (np. pieczarki,

boczniaki, kurki), pokrojonych na plasterki

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e 3 szklanki bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego tymianku lub 2-3 gatazki
swiezego tymianku

e Solipieprz do smaku

e 1/4 szklanki startego parmezanu (opcjonalnie)

e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

brzygotowane:
1. Przygotowanie grzybow:

o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekana cebule i smaz na
srednim ogniu, az bedzie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az uwolni aromat.

o Dodaj pokrojone grzyby do patelni i smaz, az zaczng sie rumienic i puszcza sok. Jesli
uzywasz wina, dodaj je na tym etapie i gotuj, az wiekszos¢ ptynu odparuije.

2.Przygotowanie orkiszotto:

o W tym samym czasie, w duzym garnku rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek.

o Wsyp kasze orkiszowg i smaz na srednim ogniu przez 2-3 minuty, aby ziarna sie lekko
uprazyty.

o Stopniowo dodawaj bulion warzywny, po jednej chochli na raz, mieszajac kasze orkiszowa
| pozwalajac jej wchtonac ptyn przed dodaniem kolejnej porcji. Proces gotowania moze
zajac okoto 30 minut. Orkisz powinien by¢ miekki, ale nadal al dente.

o W potowie gotowania, dodaj grzyby z patelni i tymianek do kaszy orkiszowej, kontynuujac
dodawanie bulionu i mieszanie.

3.Wykonczenie:

o Gdy orkiszotto bedzie gotowe, dopraw je solg i pieprzem do smaku.

o Jesli uzywasz parmezanu, dodaj go na koncu i delikatnie wymieszaj, aby danie byto
kremowe.

4. Serwowanie:
o Orkiszotto podawaj na ciepto, udekorowane $wieza natka pietruszki.



KASZA PECZAK Z KARMELIZOWANA sktadniki:
DYNIA | KOZIM SEREM 1 szklanka kaszy peczak

2 szklanki bulionu warzywnego lub wody
300 g dyni (np. Hokkaido lub pizmowej),
obranej i pokrojonej w kostke

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka miodu lub syropu klonowego

1 mata czerwona cebula, pokrojona w piora
2 zabki czosnku, drobno posiekane
11yzeczka swiezego tymianku lub 1/2 tyzeczki
suszonego

100 g koziego sera, pokruszonego

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji
Opcjonalnie: garsc prazonych orzechéw
wioskich lub pestek dyni

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy peczak:

o W $rednim garnku zagotuj bulion warzywny lub wode z odrobing soli. Dodaj kasze peczak,
zmniejsz ogien do niskiego i gotuj pod przykryciem przez okoto 20-25 minut, az kasza bedzie
miekka, ale nadal lekko al dente.

o Po ugotowaniu odcedz ewentualny nadmiar ptynu i odstaw kasze na bok.

2.Karmelizowanie dyni:

o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong dynie i smaz na srednim ogniu
przez okoto 5-7 minut, az zacznie mieknac.

o Dodaj miod lub syrop klonowy, czosnek i tymianek, a nastepnie smaz dynie przez kolejne 5
minut, az stanie sie miekka i lekko skarmelizowana.

o W miedzyczasie, na drugiej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy z oliwek i dodaj pokrojong
cebule. Smaz, az cebula bedzie miekka i lekko ztocista.

3.Potaczenie skfadnikow:

o Do karmelizowanej dyni dodaj ugotowang kasze peczak i podsmazong cebule. Delikatnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4. Serwowanie:

o Danie podawaj na ciepto, posypane pokruszonym kozim serem oraz $wiezg natka pietruszki.

o Dla dodatkowej tekstury mozesz posypac danie prazonymi orzechami wtoskimi lub pestkami
dyni.



PYATKI OWSIANE NA StONO badrik
adniki:
Z JAJKIEM | AWOKADO e 1 szklanka ptatkow owsianych gorskich

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

* 1jajko

* 1dojrzate awokado, pokrojone w plasterki

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

* 1/2 tyzeczki suszonego oregano lub tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

e Swieza natka pietruszki lub kolendra do
dekoracji

 Opcjonalnie: chili w pfatkach lub sos sriracha
do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ptatkow owsianych:

o W srednim garnku zagotuj wode lub bulion warzywny. Dodaj ptatki owsiane, zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az pfatki beda miekkie i wchtong
wiekszosc¢ ptynu.

o Dodaj posiekany czosnek oraz suszone oregano lub tymianek. Dopraw solg i pieprzem
do smaku. Gotuj jeszcze przez 1-2 minuty, aby smaki sie potgczyty.

2.Przygotowanie jajka:

o Na matej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Wbij jajko na patelnie i smaz, az
biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne (okoto 3-4 minut). Mozesz takze
ugotowac jajko w koszulce, jesli wolisz.

3.Przygotowanie awokado:

o Pokroj dojrzate awokado w plasterki. Skrop je sokiem z cytryny, aby zachowato

swiezosc i piekny kolor.
/. Serwowanie:

o Na talerzu lub w misce rozt6z ugotowane ptatki owsiane. Na wierzchu utoz plasterki
awokado i usmazone jajko.

o Catos$¢ mozesz doprawic dodatkowa szczypta soli, pieprzu oraz posypac $wieza natka
pietruszki lub kolendra.

o Jesli lubisz ostre smaki, dodaj odrobine ptatkéw chili lub sosu sriracha.



QUINOA Z PIECZONYMI skadnik

e 1szklanka quinoa (komosy ryzowej)

WARZYWAM 11 TOFU o 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

o e 200 g tofu (twarde), pokrojone w kostke
e e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki
e 1baktazan, pokrojony w kostke
e 1 czerwona cebula, pokrojona w piora
e 2 marchewki, pokrojone w stupki
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka sosu sojowego (opcjonalnie tamari dla wersji

bezglutenowej)

e 1tyzeczka suszonego tymianku lub oregano
e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki (opcjonalnie)
e Solipieprz do smaku
| e Sok z1/2 cytryny
Przygotowanie: o Swieza natka pietruszki lub kolendra do dekoracji

1.Przygotowanie quinoa:

o Quinoa przeptucz pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc sie goryczki.

o W srednim garnku zagotuj 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego. Dodaj quinoa, zmniejsz ogien,
przykryj i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie caty ptyn i bedzie miekka.
Odstaw na bok.

2.Przygotowanie tofu:

o W misce wymieszaj kostki tofu z 1tyzk3a oliwy z oliwek, sosem sojowym, wedzona papryka (jesli
uzywasz) oraz szczypta soli i pieprzu. Odstaw na chwile, aby tofu sie marynowato.

3.Pieczone warzywa:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Na duzej blasze wytozonej papierem do pieczenia roztdz papryke, cukinie, baktazan, cebule i
marchewki. Skrop warzywa pozostatg oliwg z oliwek, posyp suszonym tymiankiem lub oregano, solg i
pieprzem. Wymieszaj, aby wszystkie warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.

o Piecz warzywa przez okoto 25-30 minut, mieszajac w potowie pieczenia, az beda miekkie i lekko
przypieczone.

%, Smazenie tofu:

o Narozgrzanej patelni bez dodatku ttuszczu podsmaz kostki tofu na ztoty kolor, obracajac je co kilka
minut, aby rownomiernie sie przypiekty. Smazenie powinno zajac okoto 8-10 minut.

5.Potaczenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj ugotowang quinoa z pieczonymi warzywami i usmazonym tofu.

o Skrop catosc sokiem z cytryny i delikatnie wymieszaj.

6.Serwowanie:
o Danie podawaj na ciepto, posypane swiezg natka pietruszki lub kolendra.



KASZA MANNA NA $tONO Z skbadniki
adniki:
P|CZARKAM| I RMEZANEM * 1szklanka kaszy manny

O el 3 szklanki bulionu warzywnego lub wody

hs * 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

* 1 mata cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

* 2 tyzki oliwy z oliwek

 1/2 szklanki startego parmezanu

* 1tyzeczka suszonego tymianku lub 1-2
gatazki Swiezego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoracji

PrzygotWanie:
1. Przygotowanie kaszy manny:
o W garnku zagotuj bulion warzywny lub wode. Kiedy zacznie wrzec¢, powoli wsypuj kasze
manna, ciggle mieszajac, aby uniknac¢ grudek.
o Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj kasze przez okoto 5-7 minut, az zgestnieje i stanie sie
kremowa. W razie potrzeby dopraw solq i pieprzem.
o Jesli kasza jest zbyt gesta, mozesz dodac odrobine dodatkowego bulionu lub wody, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.
2.Przygotowanie pieczarek:
o Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na Srednim
ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez 1 minute, az uwolni aromat.
o Dodaj pokrojone pieczarki oraz tymianek. Smaz, mieszajac od czasu do czasu, az pieczarki
zmiekna i lekko sie przyrumienia. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3. Polaczenie sktadnikow:
o Kiedy kasza manna jest gotowa, dodaj do niej potowe startego parmezanu i delikatnie
wymieszaj, aby ser sie rozpuscit, nadajac kaszy kremowa konsystencje.
o Nastepnie dodaj do kaszy pieczarki i ponownie wymieszaj, aby potaczy¢ wszystkie
sktadniki.
/. Serwowanie:
o Kasze manne natoz na talerze, posyp reszta parmezanu i udekoruj swieza natka
pietruszki.
o Dla dodatkowego smaku, mozesz dodac odrobine swiezo mielonego pieprzu lub kilka
kropli oliwy truflowe;j.



AMARANTUS Z WARZYWAMI it
PO MKSYKANSKU e 1szklanka amarantusa

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

 1puszka (400 g) czarnej fasoli, odsaczonej i optukane;

» 1mafa czerwona cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

 170tta papryka, pokrojona w kostke

* 1cukinia, pokrojona w potplasterki

L« 1puszka (400 g) pomidoréw krojonych

e 1/2 szklanki kukurydzy (moze by¢ mrozona)

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 1lyzeczka kminu rzymskiego

 1tyzeczka stodkiej papryki

e 1/2tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, w zaleznosci od
preferencji)

e So6lipieprz do smaku

e Sok z 1 limonki

e Swieza kolendra do dekoracji

e Opcjonalnie: awokado, pokrojone w plasterki, do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie amarantusa:

o W garnku zagotuj wode lub bulion warzywny. Dodaj amarantus, zmniejsz ogien do niskiego i gotuj pod
przykryciem przez okoto 20 minut, az amarantus wchtonie wiekszos¢ ptynu i bedzie miekki. Po ugotowaniu
odstaw go na bok.

2.Smazenie warzyw:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz, az bedzie miekka i
lekko ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez 1 minute, az uwolni aromat.

o Dodaj pokrojona papryke i cukinie, a nastepnie smaz warzywa przez okoto 5 minut, az zmiekna.

3.Dodanie przypraw i pomidorow:

o Do warzyw dodaj kmin rzymski, stodka papryke, ostra papryke (jesli uzywasz) oraz sl i pieprz do smaku.
Mieszaj, aby przyprawy rownomiernie pokryty warzywa.

o Dodaj krojone pomidory i kukurydze, gotuj catos¢ przez okoto 10 minut, az sos sie zredukuje i zgestnieje.

4. Dodanie fasoli i amarantusa:

o Dodaj czarng fasole do warzyw i delikatnie wymieszaj. Gotuj catos¢ przez kolejne 5 minut, aby fasola sie
podgrzata.

o Dodaj ugotowany amarantus do warzywnej mieszanki i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie
potaczyty.

5.Wykonczenie:

o Skrop danie sokiem z limonki i ponownie delikatnie wymieszaj.

6.Serwowanie:

o Danie podawaj na ciepto, udekorowane $wiezg kolendra. Mozesz takze dodac plasterki awokado na wierzch dla
dodatkowego smaku i kremowej konsystenc;ji.



KASZA GRYCZANA Z KARMELIZOWANA

CEBULA | GRZYBAMI Sktadniki:
e 1szklanka kaszy gryczanej (niepalonej lub

palonej, wedtug preferenciji)

e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

e 300 g mieszanych grzybow (np. pieczarki,
boczniaki, kurki), pokrojonych w plasterki

e 2 duze cebule, pokrojone w cienkie pidra

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzka masta (opcjonalnie, dla smaku)

e 1tyzeczka cukru trzcinowego lub miodu
(opcjonalnie)

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

 1tyzeczka sSwiezego tymianku lub 1/2 tyzeczki
SuSzonego

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie kaszy gryczanej:

o W $rednim garnku zagotuj wode lub bulion warzywny. Dodaj kasze gryczana, zmniejsz ogien do
niskiego i gotuj pod przykryciem przez okoto 15-20 minut, az kasza wchtonie caty ptyn i bedzie
miekka. Po ugotowaniu odstaw jg na bok.

2.Karmelizowanie cebuli:

o Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek i opcjonalnie masto. Dodaj pokrojona cebule i
smaz na srednim ogniu, czesto mieszajac.

o Po okoto 10 minutach, gdy cebula zacznie miekna¢, dodaj tyzeczke cukru trzcinowego lub
miodu, aby przyspieszy¢ karmelizacje. Smaz dalej, az cebula bedzie gteboko ztocista i miekka
(okoto 15-20 minut). Gdy cebula jest gotowa, zdejmij ja z patelni i odtoz na bok.

3.Przygotowanie grzybow:

o Na tej samej patelni, rozgrzej pozostafa 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i smaz
przez 1 minute, az uwolni aromat.

o Dodaj grzyby oraz tymianek. Smaz na srednim ogniu, az grzyby sie zarumienig i zmiekna, okofo
8-10 minut. Dopraw je solg i pieprzem do smaku.

4. Potaczenie sktadnikow:

o Do patelni z grzybami dodaj karmelizowang cebule, a nastepnie ugotowana kasze gryczana.
Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby kasza wchtoneta smaki cebuli i grzybow.

5.Serwowanie:

o Danie podawaj na ciepto, udekorowane $wiezg natkg pietruszki.



KOMOSA RYZOWA Z PESTO | g
PIECZONYMI POMIDORKAMI e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)

e 2 szklanki WOdy lub bulionu Warzywnego
- P - N
i | ",@_ ‘. -

e 1szklanka pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Soli pieprz do smaku

e Swieza bazylia do dekorac;ji

Pesto:

o 2 szklanki swiezych lisci bazylii

e 1/4 szklanki orzeszkow piniowych (mozna
zastapi¢ migdatami lub orzechami nerkowca)

e 1/4 szklanki tartego parmezanu (opcjonalnie)

e 2 z3bki czosnku

e 1/2 szklanki oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

USRI . T
Przygotowanie:
1.Przygotowanie komosy ryzowe;j:

o Komose ryzowg przeptucz pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc sie goryczki.

o W srednim garnku zagotuj wode lub bulion. Dodaj komose ryzowg, zmniejsz ogien do niskiego,
przykryj i gotuj przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie caty ptyn i bedzie miekka. Po ugotowaniu
odstaw na bok.

2.Pieczenie pomidorkow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Pomidorki koktajlowe przekrojone na pot roztdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skrop je
1tyzka oliwy z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem.

o Piecz pomidorki przez okoto 15-20 minut, az beda miekkie i lekko skarmelizowane.

3.Przygotowanie pesto:

o W blenderze lub malakserze umiesc liscie bazylii, orzeszki piniowe, parmezan (jesli uzywasz), czosnek
i sok z cytryny. Miksuj, stopniowo dodajac oliwe z oliwek, az uzyskasz gtadka konsystencije.

o Dopraw pesto solg i pieprzem do smaku.

4. Potaczenie skladnikow:

o W duzej misce wymieszaj ugotowang komose ryzowa z przygotowanym pesto. Delikatnie wymieszaj,
aby pesto rownomiernie pokryto komose.

o Dodaj pieczone pomidorki koktajlowe i delikatnie wymieszaj.

5.Serwowanie:

o Danie podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej, udekorowane swiezymi lis¢mi bazylii.

o Dla dodatkowego smaku, mozesz posypac catos¢ odrobing startego parmezanu lub uprazonymi
orzeszkami piniowymi.
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