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ZAPIEKANKA Z KABACZKA
| MIESA MIELONEGO

Oliwa z oliwek

TARTIFLETTE (ZAPIEKANKA Z
ZIEMNIAKOW | SERA REBLOCHON)

Oliwa z oliwek Cebula



ZAPIEKANE CANNELLONI Z
MIESEM | BESZAMELEM

Mielone mieso Krojone pomidory

Maka petnoziarnista ~ Cannelloni
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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na
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www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500

MOUSSAKA
(ZAPIEKANKA GRECKA)

Skladniki:
Na sos miesny:
e 500 g mielonej chudej wotowiny lub jagnieciny
e 13rednia cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
e 2 fyzki koncentratu pomidorowego
e 1/2 szklanki czerwonego wina (opcjonalnie)
e 1tyzeczka cynamonu
e 1/2 fyzeczki gatki muszkatotowej
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
e 2 tyzki oliwy z oliwek
Na warzywa:
e 2 drednie baktazany
e 2 $rednie ziemniaki
e 2 d$rednie cukinie (opcjonalnie)
e Oliwa z oliwek do smazenia
Na sos beszamelowy:
e 2 fyzki masta
e 2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej
e 2 szklanki mleka (moze by¢ mleko roslinne)
* 1jajko
e Szczypta gatki muszkatotowej
e SOl i pieprz do smaku
e 50 g tartego parmezanu lub innego twardego sera

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:

o Bakfazany pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm.
Posol je i odstaw na okofo 30 minut, aby puscity sok.
Nastepnie optucz je i osusz papierowym recznikiem.

o Ziemniaki obierz i pokroj w plastry o grubosci okoto
0,5 cm.

o Cukinie pokroj w plastry o grubosci okoto 1.cm (jesli
uzywasz).

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i partiami podsmazaj
bakfazany, ziemniaki oraz cukinie, az beda lekko ztote.
Odsacz nadmiar ttuszczu na papierowych recznikach.

2.Przygotowanie sosu miesnego:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz
cebule oraz czosnek, az beda miekkie.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az sie zarumieni.

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

o Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy,
przyprawy (cynamon, gatka muszkatotowa, oregano,
tymianek) oraz sol i pieprz do smaku.

o Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20-30 minut, az
sos zgestnieje.

3.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondlu rozpus¢ masto, dodaj make i mieszaj, az
powstanie jasna zasmazka.

o Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac, aby nie
powstaty grudki. Gotuj, az sos zgestnieje.

o Zdejmij z ognia, dodaj gatke muszkatotowa, sol, pieprz
oraz starty ser.

o Po ostudzeniu sosu dodaj roztrzepane jajko i
doktadnie wymieszaj.

4. Sktadanie moussaki:

o W naczyniu do zapiekania utoz warstwe ziemniakow,
nastepnie baktazany i cukinie. Na to wytdz pofowe
SOSu miesnego.

o Powtdrz warstwy, konczac sosem miesnym.

o Na wierzch wylej sos beszamelowy i rownomiernie go
rozprowadz.

5.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gdra-dot).

o Piecz moussake przez okoto 40-45 minut, az wierzch
bedzie ztocisty i lekko chrupiacy.

6.Podanie:

o Przed podaniem odstaw moussake na 10-15 minut, aby

tatwiej sie kroita.



ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA
. DAUPHINOISE sktadniki:

| e 1kg ziemniakdw (najlepiej odmiana o niskiej
" zawartosci skrobi, np. Yukon Gold)
| e 1z3bek czosnku, drobno posiekany
o Ttyzeczka Swiezego tymianku (lub 1/2 tyzeczki
suszonego)
e 200 ml mleka (moze by¢ roslinne, np. migdatowe)
e 200 ml niskottuszczowej smietany (mozna uzyc
smietany 12% lub jogurtu greckiego)
e 50 g tartego parmezanu (opcjonalnie)
e Sol i pieprz do smaku
1tyzka oliwy z oliwek (do posmarowania formy)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokrdj w bardzo cienkie plasterki (ok. 2-3 mm). Mozesz uzy¢ mandoliny, aby uzyskac
rowng grubosc plastrow.
o Pokrojone ziemniaki przetoz do miski z zimng woda, aby wyptukac¢ nadmiar skrobi. Nastepnie odcedz i
doktadnie osusz.
2.Przygotowanie sosu:
o W rondlu podgrzej mleko razem ze Smietang na matym ogniu. Dodaj posiekany czosnek oraz tymianek.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Podgrzewaj, mieszajac, ale nie doprowadzaj do wrzenia. Zdejmij z ognia.
3.Skladanie zapiekanki:
o Naczynie do zapiekania (o wymiarach ok. 20x30 cm) posmaruj oliwg z oliwek.
o Uktadaj plasterki ziemniakow w naczyniu, lekko zachodzac jeden na drugi. Mozesz uktadac je w kilku
warstwach.
o Kazda warstwe ziemniakow delikatnie dopraw solg i pieprzem.
o Po utozeniu wszystkich ziemniakdow, zalej je cieptym sosem mleczno-smietanowym, tak aby ziemniaki byty
nim prawie catkowicie pokryte.
o Jesli uzywasz parmezanu, posyp nim wierzch zapiekanki.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 160°C (gdra-dot).
o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz zapiekanke przez okoto 60-70 minut, az ziemniaki bedg miekkie
(mozna sprawdzi¢, naktuwajac je nozem).
o Na ostatnie 15 minut pieczenia zdejmij folie, aby wierzch zapiekanki sie zarumienit.
5.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika odstaw zapiekanke na 10 minut, aby sie "ustabilizowata" przed krojeniem.
o Zapiekanka ziemniaczana dauphinoise doskonale smakuje jako dodatek do pieczonych mies lub
samodzielne danie z dodatkiem satatki.



CONCHIGLIONI ZAPIEKANE Z , . ..
RlCOTTA | SZPINAKIEM e 250 g makaronu conchiglioni (duze muszle)

- e 250 g swiezego szpinaku (moze byc¢ rowniez
mrozony, rozmrozony i odsgczony)

e 250 gricotty

e Tjajko

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 50 g tartego parmezanu lub innego twardego sera

e 400 g passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)

e 1tyzka oliwy z oliwek

* Ttyzeczka suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode.
o Dodaj makaron conchiglioni i gotuj al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (makaron powinien byc
lekko niedogotowany, poniewaz bedzie sie jeszcze piekt).
o Po ugotowaniu, odcedz i przelej zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie farszu:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekany czosnek. Smaz przez okoto 1 minute, az czosnek sie
zarumieni i zacznie pachniec.
o Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie (jesli uzywasz swiezego) lub podgrzej (jesli uzywasz mrozonego).
Dopraw sola, pieprzem oraz gatkg muszkatotowa. Odstaw do ostygniecia.
o W misce wymieszaj ricotte, jajko i przestudzony szpinak. Dodaj potowe tartego parmezanu i doktadnie
wymieszaj farsz. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o W garnku podgrzej passate pomidorowa. Dodaj oregano oraz sol i pieprz do smaku.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, aby sos lekko zgestniat.
4. Nadziewanie makaronu:
o Kazda muszle conchiglioni nadziewaj farszem z ricotty i szpinaku, a nastepnie uktadaj w naczyniu do
zapiekania.
5.Pieczenie:
o Na dno naczynia do zapiekania wylej cienka warstwe sosu pomidorowego.
o Na sosie ukfadaj nadziane muszle, otwartg strong do gory.
o Catosc polej reszta sosu pomidorowego i posyp pozostatym parmezanem.
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).
o Piecz conchiglioni przez okoto 25-30 minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.
6.Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij danie z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.
o Udekoruj swiezg bazylia, jesli lubisz.



ZAPIEKANKA Z
BAKLAZANA PARMIGIANA

-

Skfadniki:

2 duze baktazany

e 400 g passaty pomidorowej (przecier
pomidorowy)

e 2 73bki czosnku, drobno posiekane

 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonego bazylii

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e 11tyzka oliwy z oliwek

150 g mozzarelli, pokrojonej w plastry

* 50 g tartego parmezanu

e Garsc swiezej bazylii, posiekane;

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazanow:
o Baktazany pokrdj w plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Posol plastry baktazana z obu stron i odstaw na okofo 30 minut, aby wypuscity nadmiar wody i goryczki.
o Po tym czasie optucz plastry pod biezacg wodg i osusz je papierowym recznikiem.
2.Smazenie baktazanow:
o Na duzej patelni rozgrzej niewielkg ilos¢ oliwy z oliwek.
o Smaz plastry baktazana z obu stron, az stang sie miekkie i lekko ztociste. Odsacz nadmiar ttuszczu na
papierowych recznikach.
3.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o W rondlu rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i smaz, az bedzie lekko ztocisty.
o Dodaj passate pomidorowa, oregano, bazylie, tymianek oraz sol i pieprz do smaku.
o Gotuj sos na matym ogniu przez okoto 15 minut, az lekko zgestnieje.
44 Skladanie zapiekanki:
o W naczyniu do zapiekania (o wymiarach ok. 20x30 cm) natoz cienkg warstwe sosu pomidorowego na dno.
o Utoz warstwe baktazanow, nastepnie ponownie natdz sos pomidorowy, kilka plastrow mozzarelli i posyp
Czescig parmezanu.
o Powtarzaj warstwy, az skonczg sie skfadniki, konczac warstwa sosu pomidorowego, mozzarelli i
parmezanu.
5.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dof).
o Piecz zapiekanke przez okoto 25-30 minut, az ser na wierzchu sie roztopi i lekko zarumieni.
6. Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.
o Udekoruj $wiezg posiekang bazylia.



COTTAGE PIE
(ZAPIEKANKA PASTERSKA)

Skladniki:
Na warstwe miesna:
e 500 g mielonego chudego miesa wotowego lub z
indyka
e 1duza cebula, drobno posiekana
e 2 7abki czosnku, drobno posiekane
e 2 Srednie marchewki, pokrojone w drobng kostke
e 1tfodyga selera naciowego, pokrojona w drobng
kostke
e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
e 1szklanka bulionu wotowego lub drobiowego
(niskosodowego)
e 11yzka przecieru pomidorowego
e 11yzka sosu Worcestershire
e 11yzeczka suszonego tymianku
e 11yzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
Na puree ziemniaczane:
e 800 g ziemniakow (najlepiej maczystych, np.
odmiana russet)
e 1/4 szklanki mleka (moze byc roslinne)
e 2 tyzki masta (mozna zastapic oliwg z oliwek)
e 11tyzka smietany lub jogurtu greckiego
(opcjonalnie)
e Solipieprz do smaku
1tyzeczka musztardy dijon (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warstwy miesnej:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz, az stanie sie migkka i
lekko ztocista.

o Dodaj czosnek, marchew, seler i pieczarki. Smaz
przez okoto 5-7 minut, az warzywa zmiekna.

o Dodaj mielone mieso i smaz, mieszajac, az mieso
sie zarumieni.

o Dodaj przecier pomidorowy, sos Worcestershire,
suszone ziofa, sol i pieprz. Wymieszaj, a
nastepnie wlej bulion.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az
sos zgestnieje, a smaki sie potacza.

2.Przygotowanie puree ziemniaczanego:

o Ziemniaki obierz, pokroj na mniejsze kawatki i
ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci (okoto
15 minut).

o Odcedz ziemniaki i dodaj masto oraz mleko. Ubij
na gtadkie puree, dodajac smietane lub jogurt
dla bardziej kremowej konsystenciji.

o Dopraw solg, pieprzem i musztarda dijon, jesli
uzywasz.

3.Sktadanie zapiekanki:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

o W naczyniu do zapiekania (o wymiarach ok.
20x30 cm) rozt6z rownomiernie warstwe
miesna.

o Na wierzch natdz puree ziemniaczane,
rownomiernie rozprowadzajac je tyzka lub
widelcem. Mozesz delikatnie porysowac wierzch
widelcem, aby uzyskac tadng fakture podczas
pieczenia.

4 Pieczenie:

o Piecz zapiekanke przez okoto 25-30 minut, az
wierzch sie lekko zarumieni i stanie sie
chrupiacy.

5.Podanie:

o Po upieczeniu, odstaw zapiekanke na kilka

minut przed podaniem, aby fatwiej sie kroifa.



GRATIN Z FENKULU I Sktadniki:
POMARANCZY e 2 duze bulwy fenkutu

1 duza pomarancza

1 zabek czosnku, drobno posiekany

e 1/2 szklanki soku z pomaranczy (Swiezo
wycisniety)

e 1/2 szklanki bulionu warzywnego
(niskosodowego)

e 1/4 szklanki startego parmezanu lub pecorino

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e Solipieprz do smaku

e Swieze liscie fenkutu do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie fenkutu:
o Fenkut umyj, usun zewnetrzne liscie, ktore moga byc twardsze, i odetnij zielone fodygi (zachowaj liscie do
dekoradji, jesli sa Swieze).
o Bulwy fenkutu pokroj w cienkie plasterki, najlepiej za pomocg mandoliny, aby uzyskac réwng grubosc.
2.Przygotowanie pomaranczy:
o Pomarancze obierz, usuwajac rowniez biatg btone (albedo).
o Pokrdj pomarancze w cienkie plasterki.
3.Sktadanie gratin:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gdra-dot).
o Naczynie do zapiekania (o wymiarach ok. 20x20 cm) posmaruj oliwg z oliwek.
o Utdz warstwe plasterkow fenkutu na dnie naczynia.
o Na fenkut potdz plasterki pomaranczy, a nastepnie posyp posiekanym czosnkiem, suszonym tymiankiem, solg i
pieprzem.
o Powtdrz warstwy, konczac warstwg fenkutu.
4. Dodanie ptynow:
o W matej misce wymieszaj sok z pomaranczy i bulion warzywny. Wlej ptyn rownomiernie na utozone warstwy w
naczyniu.
5.Dodanie sera:
o Posyp wierzch gratin startym parmezanem lub pecorino.
6.Pieczenie:
o Piecz gratin przez okoto 30-35 minut, az fenkut bedzie miekki, a ser na wierzchu ztocisty i lekko chrupiacy.
o Jesli wierzch zaczyna sie rumienic zbyt szybko, przykryj naczynie folig aluminiowa na ostatnie 10 minut
pieczenia.
7.Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij gratin z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.
o Udekoruj danie swiezymi lis¢mi fenkutu, jesli uzywasz.



ZAPIEKANKA Z KABACZKA suadniki:

| MIESA MIELONEGO .

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kabaczka:

e 1sredni kabaczek (ok. 500-600 g)

500 g mielonego chudego miesa wotowego, drobiowego
lub z indyka

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonego tymianku

1/2 tyzeczki suszonej papryki (stodkiej lub ostrej,
wedtug uznania)

1/2 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego
(niskosodowego)

100 g tartego sera mozzarella lub innego sera o niskiej
zawartosci ttuszczu

2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)

o Kabaczka umyj i pokréj w cienkie plastry o grubosci okoto 0,5 cm.
o Jesli kabaczek jest bardzo wodnisty, posol plastry i odstaw na 15-20 minut, aby puscity sok, nastepnie optucz i osusz

papierowym recznikiem.
2.Przygotowanie miesa:

o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachniec.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az sie zarumieni i bedzie w petni ugotowane.

o Dodaj krojone pomidory, koncentrat pomidorowy, suszone ziota, papryke oraz sl i pieprz do smaku.

o Wlej bulion i gotuj na $rednim ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje.

3.Sktadanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

o Naczynie do zapiekania (o wymiarach ok. 20x30 cm) posmaruj 1tyzka oliwy z oliwek.

o Na dno naczynia ut6z warstwe plastrow kabaczka.

o Na kabaczku rozt6z rownomiernie warstwe miesa z sosem pomidorowym.

o Powtarzaj warstwy, konczac warstwg kabaczka.
4. Dodanie sera:

o Posyp wierzch zapiekanki startym serem mozzarella.
5.Pieczenie:

o Piecz zapiekanke przez okoto 25-30 minut, az kabaczek bedzie miekki, a ser na wierzchu sie roztopi i lekko

zarumieni.

o Jesli wierzch zaczyna sie rumienic zbyt szybko, przykryj naczynie folig aluminiowa na ostatnie 10 minut pieczenia.

6.Podanie:

o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.

o Udekoruj swiezg bazylia, jesli lubisz.



TARTIFLETTE (ZAPIEKANKA Z sktadniki

ZlEMNlAK()W | SERA REBLOCHON) e 1kg ziemniakéw (najlepiej odmiana o niskiej
X 2 zawartosci skrobi, np. Yukon Gold)

e 200 g sera Reblochon (mozna zastgpi¢ serem
camembert lub brie, jesli Reblochon jest
niedostepny)

e 150 g chudego boczku lub wedzonej szynki,
pokrojonej w drobng kostke

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie, mozna
zastapic¢ bulionem warzywnym)

e 1/2 szklanki niskottuszczowej Smietany (mozna
uzyc smietany 12% lub jogurtu greckiego)

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Swiezy tymianek do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (okoto 3-4 mm grubosci).
o Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie przez okoto 10 minut, az beda lekko migkkie, ale nie rozpadajace sie.
Odcedz i odstaw na bok.
2.Przygotowanie farszu:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj boczek lub szynke i smaz, az stanie sie chrupiacy.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachniec.
o Jesli uzywasz wina, dodaj je teraz i gotuj, az wiekszosc ptynu odparuje. Jesli nie uzywasz wina, dodaj bulion
warzywny i gotuj przez kilka minut.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).
Naczynie do zapiekania (o wymiarach ok. 20x30 cm) posmaruj odrobing oliwy z oliwek.
Ut6z warstwe ziemniakow na dnie naczynia.
Na ziemniakach rozt6z warstwe cebuli z boczkiem.
Na to pot6z kolejng warstwe ziemniakow i cebuli z boczkiem.
Na wierzchu utdz ser Reblochon, pokrojony w plastry lub kawatki (jesli skorka sera jest gruba, mozesz ja
usungc).
4. Dodanie $Smietany:
o Rownomiernie polej catosc niskottuszczowg smietana.
5.Pieczenie:
o Piecz tartiflette przez okoto 25-30 minut, az ser sie roztopi, a wierzch zapiekanki stanie sie ztocisty i lekko
chrupiacy.
6.Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.
o Udekoruj swiezym tymiankiem, jesli lubisz.
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ZAPIEKANE CANNELLONI Z
MIESEM | BESZAMELEM

Sktadniki:
Na nadzienie:
e 250 g mielonego chudego miesa wotowego, drobiowego
lub z indyka
 1duza cebula, drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
» 1 marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach
* 1todyga selera naciowego, drobno pokrojona
e 1 puszka krojonych pomidoréw (400 g)
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
* 1tyzeczka suszonego oregano
 1tyzeczka suszonego tymianku
 1/2 tyzeczki suszonej papryki (opcjonalnie)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
* 12-16 rurek cannelloni
Na sos beszamelowy:
e 2 tyzki masta
2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej
2 szklanki mleka (moze byc roslinne)
Szczypta gatki muszkatotowej
Sol i pieprz do smaku
50 g tartego parmezanu lub innego twardego sera
(opcjonalnie)
Dodatkowo:
* 100 g tartego sera mozzarella lub innego sera o niskie;
zawartosci ttuszczu
e Swieza bazylia do dekoragji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie nadzienia:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i
ztocista.

o Dodaj czosnek, marchewke i seler, smaz przez
kilka minut, az warzywa zmiekna.

o Dodaj mielone mieso i smaz, az sie zarumieni i
bedzie w petni ugotowane.

o Dodaj krojone pomidory, koncentrat
pomidorowy, oregano, tymianek, papryke, sol
i pieprz. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15
minut, az sos zgestnieje. Odstaw na bok do
ostygniecia.

2.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondlu rozpus¢ masto na srednim ogniu.
Dodaj make i mieszaj, az powstanie gtadka
zasmazka.

o Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac,
aby unikna¢ grudek. Gotuj na matym ogniu, az
Sos zgestnieje.

o Dodaj gatke muszkatotowa, sol, pieprz oraz,
jesli chcesz, tarty parmezan. Zdejmij z ognia.

3.Nadziewanie cannelloni:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

o W naczyniu do zapiekania roztéz cienka
warstwe sosu beszamelowego.

o Kazda rurke cannelloni nadziewaj
przygotowanym nadzieniem miesnym i
uktadaj w naczyniu do zapiekania.

o Gdy wszystkie rurki beda nadziane i utozone,
polej je pozostatym sosem beszamelowym.

4. Pieczenie:

o Posyp catosc¢ startym serem mozzarella.

o Piecz cannelloni przez okoto 25-30 minut, az
ser na wierzchu sie roztopi i lekko zarumieni.

5.Podanie:

o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanke z piekarnika
i odstaw na kilka minut przed podaniem.

o Udekoruj Swiezg bazylia, jesli lubisz.



GRATIN Z KARCZOCHOW
Sktadniki:

I peBM EZANU e 4 duze karczochy (mozna uzy¢ karczochow

mrozonych lub konserwowanych)

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1/2 szklanki tartego parmezanu

e 1/2 szklanki butki tartej petnoziarniste;

e 1/4 szklanki oliwy z oliwek

e 1/4 szklanki mleka (moze byc roslinne)

e 1/2 szklanki $mietany niskottuszczowej lub
jogurtu greckiego

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e Solipieprz do smaku

e Swieze ziota do dekoragji (np. natka pietruszki

i lub bazylia)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie karczochow:

o Jesli uzywasz swiezych karczochow, obierz je z zewnetrznych, twardszych lisci i obetnij wierzchotek oraz
konce todyg. Przekroj karczochy na pot i usun wtoknisty srodek. Gotuj w osolonej wodzie przez okoto 20-25
minut, az beda miekkie. Odcedz i pokrdj na mniejsze kawatki.

o Jesli uzywasz karczochow mrozonych lub konserwowanych, upewnij sie, ze s3 dobrze odcedzone i gotowe
do uzycia.

2.Przygotowanie sosu:

o W rondlu podgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekany czosnek. Smaz przez okoto 1 minute, az czosnek zacznie
pachniec.

o Dodaj mleko i smietane lub jogurt grecki, mieszajac, az sktadniki sie potacza. Dopraw sola, pieprzem oraz
suszonym tymiankiem.

o Gotuj sos na matym ogniu przez kilka minut, az lekko zgestnieje. Zdejmij z ognia.

3.Skfadanie gratin:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

o Naczynie do zapiekania (o wymiarach ok. 20x20 cm) posmaruj odrobing oliwy z oliwek.

o Na dnie naczynia utoz rownomiernie kawatki karczochow.

o Polej karczochy przygotowanym sosem.

o W misce wymieszaj butke tartg z potowa tartego parmezanu. Posyp mieszanka wierzch gratin.

4 Pieczenie:

o Piecz gratin przez okoto 20-25 minut, az wierzch stanie sie ztocisty i chrupiacy.

o Na ostatnie 5 minut pieczenia posyp wierzch reszta parmezanu i piecz, az ser sie roztopi i zarumieni.

5.Podanie:

o Po upieczeniu, wyjmij gratin z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.

o Udekoruj Swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub bazylia.
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