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ZUPA GAZPACHO
A GRZAN KAMI

Przygotowanie:
1.Przygotowanie zupy:

o Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skorki i
pokroj na mniejsze kawafki.

o QOgorka obierz i pokroj na kawatki.

o Papryki pozbaw gniazd nasiennych i pokroj na
mniejsze kawatki.

o Cebule i czosnek obierz i pokroj na mniejsze
kawatki.

o Chleb pokrdj na mniejsze kawatki i namocz w
wodzie na kilka minut, nastepnie odcisnij
nadmiar wody.

. o Wszystkie sktadniki (pomidory, ogorek, papryki,
Sktadniki: cebula, czosnek, chleb) umies¢ w blenderze lub

Na zupe: malakserze. Dodaj oliwe z oliwek, ocet, sol i
pieprz. Blenduj do uzyskania gtadkiej

* 1kg dojrzatych pomidorow
* 1duzy ogorek

* 1czerwona papryka

e 1zielona papryka

e 1 matfa czerwona cebula

konsystencji.

o Stopniowo dodawaj zimng wode, aby uzyskac
pozadang konsystencje zupy. Jesli chcesz,
mozesz dodac kilka kropli tabasco lub chili dla
pikantnosci.

* 2 z3bki czosnku o Gotowa zupe schtodz w lodéwce przez co

e 2 kromki chleba (najlepiej najmniej 1 godzine.
petnoziarnistego), bez skorki 2. Przygotowanie grzanek:

e 4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin o Kromki chleba pokroj w kostke.

e 2 tyzki octu winnego lub balsamicznego ° Na paltelm roigrgej oliwe Z, f!iweg- DOqaj Zr?bﬁk
o ] lyZeczka SO“ CZOSNKU przekrojony na pot 1 podsmazaj cnwiie,

L , aby oliwa nabrata aromatu.
e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

T T o Usun czosnek z patelni, a na rozgrzang oliwe
e 500 ml zimnej wody (lub wiecej w

zaleznosci od preferowanej konsystencji)
e Opcjonalnie: kilka kropli sosu tabasco

wrzuc¢ pokrojony chleb. Smaz na ztoty kolor,
mieszajac od czasu do czasu, az grzanki beda
chrupiace.

3.Serwowanie:
o Schtodzong zupe gazpacho przelej do miseczek.
o Podawaj z chrupigcymi grzankami na wierzchu.
o Mozesz réwniez udekorowac zupe posiekanymi
warzywami, swiezymi ziofami (np. bazylig lub
kolendra) lub odrobing oliwy z oliwek.

lub chili do smaku
Na grzanki:
e 4 kromki chleba petnoziarnistego lub
bagietki
e 2 tyzkioliwy z oliwek
e 12z3bek czosnku



GRILLOWANE WARZYWA Z  adniki:

Na grillowane warzywa:
e 1czerwona papryka
1 zo0tta papryka
1 cukinia
1 baktazan
1 czerwona cebula
200 g pieczarek
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonego tymianku
Sél i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
Sok z potowy cytryny
Na sos tzatziki:
200 g jogurtu greckiego (najlepiej o niskiej zawartosci
thuszczu)
1 ogorek
2 zabki czosnku
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
1tyzka soku z cytryny
11yzka swiezego koperku, posiekanego
Sol i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Papryki przekroj na pot, usun gniazda nasienne i pokroj w wieksze kawatki.
o Cukinie i baktazana pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Cebule obierz i pokroj w grube plastry.
o Pieczarki oczysc i przekroj na pot, jesli sa duze.
o Wszystkie warzywa umies¢ w duzej misce. Dodaj oliwe z oliwek, oregano, tymianek, sol, pieprz i sok z
cytryny. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa pokryty sie przyprawami.
o Rozgrzej grill (moze to by¢ grill elektryczny, gazowy lub patelnia grillowa). Grilluj warzywa partiami, az
beda miekkie i lekko przypieczone, okoto 4-5 minut z kazdej strony.
2.Przygotowanie sosu tzatziki:
o Ogorek zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Przet6z na sitko, posol i odstaw na 10 minut, aby ogérek
puscit wode. Nastepnie odcisnij nadmiar wody.
o Czosnek obierz i przecisnij przez praske.
o W misce wymieszaj jogurt grecki, startego ogorka, czosnek, oliwe z oliwek, sok z cytryny i koperek.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Sos odstaw do lodowki na co najmniej 15 minut, aby smaki sie przegryzty.
3.Serwowanie:
o Grillowane warzywa podawaj na duzym talerzu lub potmisku.
o Obok lub na warzywa natoz porcje sosu tzatziki.
o Mozna dodatkowo udekorowac danie swiezymi ziotami, np. natka pietruszki lub koperkiem.



Sktadniki:
SALAT KA N I CEJ S KA e 200 g tunczyka w sosie wtasnym (mozna uzy¢
Z TU N' CZYKI E M tunczyka swiezego, grillowanego)

4 jajka
e 200 g zielonej fasolki szparagowe;
e 200 g mfodych ziemniakow
e 1 mafa czerwona cebula
e 200 g pomidorkow koktajlowych
e 1 mafa satata rzymska (lub mix satat)
e 50 g czarnych oliwek
e 2 tyzki kaparow
e 1czerwona papryka
1 ogorek
Na sos:
e 4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzka musztardy dijon
1tyzka octu winnego (biatego lub czerwonego)
1 zabek czosnku, drobno posiekany
Sél i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku
Sok z potowy cytryny

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ziemniaki: Umyj i ugotuj w mundurkach w osolonej wodzie do miekkosci (okoto 15-20 minut). Ostudz,
obierz (opcjonalnie) i pokrdj na mniejsze kawatki.
o Fasolka szparagowa: Odetnij konce, ugotuj w osolonej wodzie przez okoto 4-5 minut, az bedzie al dente.
Ostudz w zimnej wodzie, aby zachowac kolor i chrupkosc.
o Jajka: Ugotuj na twardo (okoto 9-10 minut od zagotowania), obierz i przekroj na potowki lub ¢wiartki.
o Warzywa: Papryke, ogorka i cebule pokroj w cienkie paski lub plasterki. Pomidorki koktajlowe przekroj
na potowki.
o Safata: Umyjiosusz liscie sataty. Mozesz je porwac na mniejsze kawatki.
2.Przygotowanie sosu:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, musztarde, ocet winny, sok z cytryny i drobno posiekany czosnek.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Sos doktadnie wymieszaj, aby uzyskac gtadka konsystencje.
3.Sktadanie satatki:
o Na duzym talerzu lub potmisku rozt6z liscie sataty.
o Na satacie rownomiernie rozt6z ziemniaki, fasolke szparagowa, pomidorki koktajlowe, papryke, ogorka,
cebule, oliwki i kapary.
o Dodaj potowki jajek oraz kawatki tunczyka.
o Catosc polej przygotowanym sosem.
4 Podawanie:
o Safatke nicejska podawaj od razu po przygotowaniu. Mozna j3 podac jako samodzielne danie lub w
towarzystwie chrupigcego pieczywa.



ROLKI Z CUKINII NADZIEWANE
RICOTTA | ZIOLAMI Skfadniki:

- > w» e 2 duze cukinie
* 200 gricotty

8 % * 1z3bek czosnku, drobno posiekany
m@ * 11yzka posiekanego swiezego koperku
- :_,:" \ -»

* 11yzka posiekanej swiezej bazylii

* 11{yzka posiekanej swiezej miety

* 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

* Sok z potowy cytryny

* Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

* Opcjonalnie: starta skorka z cytryny dla
dodatkowego aromatu

* Kilka kropli oliwy truflowej (opcjonalnie, dla
dodatkowego smaku)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie cukinii:
o Cukinie umyj i odetnij konce. Za pomoca obieraczki do warzyw lub mandoliny pokrgj
cukinie w dtugie, cienkie plastry.
o Plastry cukinii delikatnie posdl i odstaw na okoto 10 minut, aby zmiekty i puscity troche
wody. Nastepnie osusz je papierowym recznikiem.
2.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj ricotte z posiekanym czosnkiem, koperkiem, bazylig i mieta.
o Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, sél i pieprz do smaku. Mozesz réwniez dodac
startg skorke z cytryny i kilka kropli oliwy truflowej dla dodatkowego aromatu.
o Mieszaj do uzyskania jednolitej, kremowej masy.
3.Skladanie roladek:
o Na kazdy plaster cukinii natoz tyzeczke nadzienia z ricotty.
o Delikatnie zwin plaster w rolke, starajac sie, aby nadzienie nie wypadato.
o Rolki mozna zabezpieczy¢ wykataczkami, aby sie nie rozwijaty.
4. Podawanie:
o Rolki utdz na talerzu i skrop odrobing oliwy z oliwek.
o Mozesz je podawac jako przekaske na zimno lub delikatnie podgrza¢ w piekarniku (ok.
5-7 minut w 180°C), aby cukinia byta lekko ciepta, a nadzienie jeszcze bardzie]
kremowe.
o Udekoruj swiezymi ziotami lub startg skorka z cytryny.



TARTA Z POROW | Skladniki:

Na ciasto:

e 200 g maki petnoziarniste;
100 g zimnego masta (moze by¢ rowniez masto
klarowane)
1jajko
Szczypta soli

e 2-3tyzki zimnej wody
Na nadzienie:

e 2 duze pory (tylko biafa i jasnozielona czesc)
200 g miekkiego koziego sera
3 jajka
200 ml jogurtu greckiego lub smietany 18%
2 tyzki oliwy z oliwek
Sol i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
1tyzka posiekanego swiezego tymianku (opcjonalnie)
1tyzka posiekanego szczypiorku (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:
o W misce wymieszaj make z solg. Dodaj pokrojone na kawatki zimne masto i rozcieraj palcami, az
powstanie kruszonka.
o Dodaj jajko i 2-3 tyzki zimnej wody. Szybko zagniec ciasto, az skfadniki sie potacza i uformuja jednolita
kule. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj odrobine wiecej wody.
o Ciasto owin folig spozywczg i schtodz w lodéwce przez co najmniej 30 minut.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Pory umyj, przetnij wzdtuz na pot, a nastepnie pokrdj w cienkie potplasterki.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj pokrojone pory i smaz na srednim ogniu, az zmiekna i lekko sie
zrumienig (okoto 10 minut). Dopraw sola, pieprzem i tymiankiem (jesli uzywasz). Ostudz.
o W misce wymieszaj jajka z jogurtem greckim lub smietana. Dodaj pokruszony kozi ser i wymieszaj, az
sktadniki sie pofacza.
3.Skladanie tarty:
o Schtodzone ciasto rozwatkuj na oproszonym maka blacie i wytdz nim forme do tarty (okoto 23-25 cm
srednicy). Ponaktuwaj dno widelcem.
o Wstaw forme z ciastem do lodowki na dodatkowe 10 minut, a nastepnie podpiecz w nagrzanym do
180°C piekarniku przez 10-12 minut, az ciasto bedzie lekko ztociste.
o Na podpieczonym spodzie rozt6z przestudzone pory, a nastepnie wylej mieszanke jajeczno-serowa.
4 Pieczenie:
o Tarte piecz w nagrzanym do 180°C piekarniku przez 25-30 minut, az nadzienie sie zetnie, a wierzch
lekko sie zrumieni.
5.Podawanie:
o Tarte mozna podawac na ciepto lub na zimno, posypang szczypiorkiem.



KREM Z ZIELONEGO GROSZKU
7 MIETA Sktadniki:

e 500 g mrozonego lub Swiezego zielonego
groszku

* 1srednia cebula

e 2 z3bki czosnku

e 13redni ziemniak

e 750 ml bulionu warzywnego lub drobiowego

* 11tyzka oliwy z oliwek

e 100 ml jogurtu naturalnego lub greckiego

e Garsc swiezej miety (okoto 10-15 lisci)

;h . e Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku
Przygotowanie: e Sok z potowy cytryny (opcjonalnie, dla
1. Przygotowanie sktadnikow: od robiny kwasowosci)
o Cebule obierz i pokroj w drobng kostke. e Opcjonalnie: kilka kropel oliwy truflowej do

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.
o Ziemniaka obierz i pokroj w matg kostke.
2.Smazenie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i smaz na srednim ogniu, az
stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute, uwazajac, aby go nie przypalic.
3.Gotowanie:
o Dodaj do garnka pokrojonego ziemniaka i bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 10 minut, az ziemniak zmieknie.
o Dodaj zielony groszek i gotuj przez kolejne 5 minut, az groszek bedzie miekki, ale nadal zachowa
swoj intensywny zielony kolor.
4 Blendowanie:
o Gdy warzywa beda miekkie, zdejmij garnek z ognia. Dodaj Swiezg miete.
o Za pomoca blendera recznego lub stacjonarnego zmiksuj zupe na gtadki krem.
o Dodaj jogurt naturalny i wymieszaj. Jesli chcesz, mozesz dodac odrobine soku z cytryny, aby
nadac zupie lekkiej kwasowosci.
5.Doprawianie:
o Dopraw zupe solg i pieprzem do smaku. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz dodac troche wiece;
bulionu lub wody, aby uzyska¢ pozadana konsystencije.
6.Podawanie:
o Krem z zielonego groszku podawaj w miseczkach, udekorowany $wiezymi lis¢mi miety. Mozesz
rowniez dodac kilka kropli oliwy truflowej na wierzch dla intensywniejszego smaku.

podania



CARPACCIO Z BURAKA Z  gptadniki-

ORZECHAMI | RUK()LA e 2 duze buraki (najlepiej podtuzne)
e 50 grukoli

e 50 g orzechow wtoskich (mozna rowniez
uzyc orzechow laskowych lub migdatow)

e 50 g sera feta lub koziego sera (opcjonalnie,
dla wersji bardziej sycacej)

e 2 tyzkioliwy z oliwek extra virgin

e 1tyzka soku z cytryny lub octu
balsamicznego

e Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Opcjonalnie: kilka kropli miodu lub syropu
klonowego do skropienia

e Swieze ziota do dekoracji (np. tymianek,
bazylia)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie burakow:
o Buraki doktadnie umyj, a nastepnie ugotuj w skorce w osolonej wodzie do miekkosci (okoto
45-60 minut, w zaleznosci od wielkosci burakow). Mozesz rowniez upiec buraki w piekarniku
zawiniete w folie aluminiowa przez okoto 1-1,5 godziny w temperaturze 200°C.
o Po ugotowaniu lub upieczeniu burakow, ostudz je, a nastepnie obierz ze skorki.
o Pokroj buraki w bardzo cienkie plasterki. Najlepiej uzy¢ mandoliny, aby uzyskac réwne i
cienkie plastry.
2.Przygotowanie orzechow:
o Na suchej patelni podpraz orzechy wtoskie, az zaczng wydziela¢ aromat i lekko sie
zrumienia. Uwazaj, aby ich nie spali¢. Odstaw do ostygniecia, a nastepnie grubo posieka;j.
3.Sktadanie carpaccio:
o Na duzym talerzu roztoz plastry buraka, uktadajac je tak, aby lekko na siebie nachodzity.
o Na burakach rozt6z garsc rukoli.
o Posyp catosc prazonymi orzechami i pokruszonym serem feta lub kozim (jesli uzywasz).
/t Doprawianie:
o Skrop carpaccio oliwg z oliwek i sokiem z cytryny lub octem balsamicznym.
o Dopraw solg i swiezo mielonym pieprzem do smaku.
o Opcjonalnie, mozesz dodac kilka kropli miodu lub syropu klonowego dla delikatnej stodyczy.
5.Podawanie:
o Carpaccio z buraka mozesz udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak tymianek lub bazylia.
Podawaj jako przystawke lub lekkie danie.



GRILLOWANY KALAFIOR
Z SOSEM TAHINI

Skladniki:
Na grillowany kalafior:
e 1duzy kalafior
o 2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka papryki wedzonej
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (opcjonalnie)
e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e Sok z potowy cytryny
Na sos tahini:
e 3 tyzki pasty tahini
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e Sok z jednej cytryny
e 2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiednie;
konsystencji)
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: szczypta papryki cayenne dla
pikantnosci
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla delikatnej stodyczy)
Do podania:
e Swieza kolendra lub pietruszka do dekorag;ji
 Pestki granatu (opcjonalnie, dla koloru i
stodkosci)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kalafiora:

o Kalafior umyj i podziel na rézyczki lub
pokrdj na plastry o grubosci okoto 1,5 cm
(plasterki bedg idealne do grillowania).

o W duzej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
papryke wedzong, kmin rzymski, sol, pieprz
i sok z cytryny.

o Dodaj rozyczki kalafiora do miski i
doktadnie wymieszaj, aby rownomiernie
pokryty sie marynata.

2.Grillowanie kalafiora:

o Rozgrzej grill (moze to byc grill zewnetrzny,
elektryczny lub patelnia grillowa).

o Grilluj rozyczki kalafiora przez okoto 5-7
minut z kazdej strony, az beda miekkie i
lekko zrumienione. Jesli uzywasz plastrow,
grilluj, az pojawig sie charakterystyczne
linie grillowe, a kalafior bedzie miekki w
srodku.

3.Przygotowanie sosu tahini:

o W miseczce wymieszaj tahini, czosnek i sok
z cytryny. Dodawaj wode po tyzce,
mieszajac, az uzyskasz gtadki, kremowy
sos 0 pozadanej konsystencji.

o Dopraw solg, pieprzem, papryka cayenne
(jesli uzywasz) oraz opcjonalnie miodem
lub syropem klonowym dla delikatnej
stodyczy.

o Sos powinien byc gtadki i lekko ptynny, aby
tatwo mozna byto nim polac kalafior.

4. Podawanie:

o Grillowany kalafior utéz na talerzu.

o Polej go sosem tahini.

o Udekoruj swiezg kolendra lub pietruszka
oraz pestkami granatu, jesli uzywasz, dla
dodatkowego smaku i koloru.



SALATKA Z PIECZONEJ .
MARCHEWKI I QUINOA  Nasafatke:

e 4 duze marchewki
e 1szklanka quinoa (komosy ryzowej)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (opcjonalnie)
e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki
e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e 100 g sera feta (opcjonalnie)
e Garsc swiezych lisci miety
e Garsc rukoli
e 1/4 szklanki pestek dyni lub stonecznika, uprazonych
Na dressing:
e 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin
Sok z potowy cytryny
1tyzeczka musztardy dijon
1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
Sol i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie marchewki:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Marchewki obierz i pokroj na dtugie, cienkie paski lub na kawatki o grubosci okoto 1-2 cm.
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, miéd (lub syrop klonowy), kmin rzymski, wedzong papryke, sol i pieprz.
Dodaj marchewki i doktadnie wymieszaj, aby pokryly sie przyprawami.
o Roztoz marchewki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 20-25 minut, az bedg miekkie i
lekko zrumienione.
2.Przygotowanie quinoa:
o Optucz quinoa pod biezaca woda na sitku, aby pozbyc sie goryczy.
o Przet6z quinoa do garnka, dodaj 2 szklanki wody i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut, az quinoa wchtonie catg wode i bedzie miekka.
o Po ugotowaniu odstaw na 5 minut, a nastepnie rozluznij ziarna widelcem.
3.Przygotowanie dressingu:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde dijon, miod (lub syrop klonowy), sol i pieprz.
Doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.
4 Sktadanie safatki:
o W duzej misce potacz ugotowang quinoa, pieczong marchewke, rukole i swieze liscie miety.
o Jesli uzywasz sera feta, pokrusz go i dodaj do safatki.
o Catosc polej przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
o Na wierzchu posyp uprazonymi pestkami dyni lub stonecznika.
5.Podawanie:
o Satatke podawaj od razu, mozesz j3 rowniez schtodzi¢ w lodowce przed podaniem. Jest smaczna zarowno
na ciepto, jak i na zimno.



ZAPIEKANE PAPRYKI sldadnik
FASZEROWANE KASZA JAGLANA e 4 duze papryki (czerwone, zotte lub zielone)

e 1szklanka kaszy jaglanej

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 marchewka

e 1 cukinia

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e Garsc swiezej natki pietruszki, posiekane;
100 g sera feta lub koziego sera (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:

o Kasze jaglang przeptucz pod biezaca woda, a nastepnie sparz wrzatkiem, aby pozbyc sie goryczy.

o Przetoz kasze do garnka, dodaj 2 szklanki wody i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na
matym ogniu przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie cata wode i stanie sie miekka. Po ugotowaniu odstaw
na 5 minut i rozluznij ziarna widelcem.

2.Przygotowanie farszu:

o Cebule obierz i drobno posiekaj. Czosnek rowniez drobno posieka;.

o Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Cukinie pokroj w drobng kostke.

o Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie
miekka i lekko ztocista (okoto 5 minut).

o Dodaj czosnek, marchewke i cukinie, a nastepnie smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa zmiekna.

o Dodaj krojone pomidory z puszki oraz suszone oregano, bazylie i wedzong papryke. Dopraw solg i pieprzem
do smaku. Catos¢ gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje.

o Do sosu warzywnego dodaj ugotowang kasze jaglang i doktadnie wymieszaj. Na koniec dodaj posiekang
natke pietruszki.

3.Przygotowanie papryk:

o Papryki umyj, odetnij gérne czesci i usun gniazda nasienne. Zachowaj ,czapeczki” papryk do przykrycia
podczas pieczenia.

o Napetnij kazda papryke przygotowanym farszem z kaszy jaglanej i warzyw.

o Jesli uzywasz sera feta lub koziego, mozesz pokruszy¢ go na wierzchu farszu.

4 Pieczenie:

o Nadziane papryki ustaw w naczyniu zaroodpornym. Na kazda papryke natoz ,czapeczke”, czyli odcietg gorna
czesc.

o Wstaw papryki do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez okoto 30-35 minut, az papryki beda miekkie,
a ich skorka lekko zrumieniona.

5.Podawanie:
o Zapiekane papryki podawaj na ciepto, posypane dodatkowa natka pietruszki.
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