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PIECZONE PORTOBELLO Z Przygotowanie:

1. Przygotowanie grzybow:
/
A .- E‘CZAK o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Grzyby portobello oczysc¢, usun nozki (mozna
je posiekac i dodac do kaszy).

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, czosnek,
tymianek, sol i pieprz.

o Kazdy kapelusz grzyba natrzyj przygotowang
mieszanka.

o Grzyby utoz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, kapeluszami do gory.

o Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut,

az beda miekkie.
D > ] " 2 2.Przygotowanie kaszy peczak:

Sktadniki: o Kasze peczak przeptucz pod biezaca woda.
Grzyby: o W garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz na
* 4 duze kapelusze grzybow portobello niej posiekang cebule, az stanie sie miekka i

e 2 {yzkioliwy z oliwek lekko ztota.

* 2 z3bki czosnku, posiekane o Dodaj starta marchewke oraz cukinie i smaz

e SOlipieprz do smaku przez okoto 5 minut, az warzywa lekko

e 1tyzeczka swiezego tymianku (mozna uzyc¢ zmiekna.
suszonego) o Dodaj kasze peczak i podsmazaj przez minute,

Kasza peczak: mieszajac, aby ziarna pokryty sie oliwa.

e 1szklanka kaszy peczak o Wlej bulion warzywny, doprowadz do wrzenia,

e 2 szklanki bulionu warzywnego (lub wody) a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod

e 1tyzka oliwy z oliwek przykryciem przez okoto 20-25 minut, az

e 1 cebula, drobno pogiekana kasza wchtonie Cany p’ryn i b@dzie miekka.

e 1marchewka, starta na tarce o grubych o Pod koniec gotowania dodaj posiekany
oczkach szpinak i wymieszaj.

e 1mafa cukinia, pokrojona w kostke o Jesli chcesz, mozesz dodac tarty parmezan i

e 1/2 szklanki $wiezego szpinaku, ponownie wymieszac, az ser sie rozpusci.
posiekanego o Dopraw kasze solg i pieprzem do smaku.

e 1/4 szklanki tartego parmezanu 3.Podanie:
(opcjonalnie) o Upieczone grzyby portobello napetnij kasza

e SOl i pieprz do smaku peczak.

o Udekoruj Swiezymi ziotami.
o Podawaj jako danie gtowne lub jako dodatek
do innego positku.

e Swieze ziota do dekoracji (np. natka
pietruszki, szczypiorek)



KOTLETY Z FASOLI Z SOSEM Pr?ys:)zt;;:l)atlz\i:;nie kotletow z fasoli:
JOGURTOWO-CZOSNKOWYM

o Fasole odcedz? i przeptucz pod biezaca woda.

sktadniki:

Kotlety z fasoli:

2 puszki biatej fasoli (lub 400 g ugotowane;
fasoli)

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
1 marchewka, starta na tarce o drobnych
oczkach

1/2 szklanki butki tartej (mozna uzyc¢
pefnoziarnistej)

1/4 szklanki maki owsianej lub petnoziarniste;
11yzka posiekanej swiezej natki pietruszki
1tyzeczka musztardy

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki papryki stodkie;

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia

Sos jogurtowo-czosnkowy:

1 szklanka jogurtu greckiego (lub naturalnego)
2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
11yzka soku z cytryny

1tyzeczka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Swiezy koperek lub szczypiorek do dekorac;i

Nastepnie przetoz jg do duzej miski i rozgnie¢
widelcem lub ttuczkiem do ziemniakow na
gladka mase. Mozesz tez uzyc blendera, ale
nie miksuj zbyt dtugo, aby masa nie byta zbyt
jednolita.

Dodaj do fasoli posiekang cebule, przecisniety
czosnek, starta marchewke, musztarde, kmin
rzymski, papryke, natke pietruszki, sol i pieprz.
Wszystko doktadnie wymieszaj.

Dodaj butke tarta i make owsiang (lub
petnoziarnistg) do masy fasolowej i ponownie
wymieszaj, az skfadniki sie pofacza i masa
stanie sie na tyle zwarta, aby formowac
kotlety.

Z masy formuj kotlety o srednicy okoto 7-8 cm.
Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz
kotlety na srednim ogniu, po 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda ztociste i chrupiace.
Jesli wolisz, mozesz je rowniez upiec w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto
20-25 minut, przewracajac na drugg strone w
pofowie pieczenia.

2.Przygotowanie sosu jogurtowo-czosnkowego:
o W miseczce wymieszaj jogurt z przecisnietym

czosnkiem, sokiem z cytryny, oliwg z oliwek,
solg i pieprzem.

o Sos odstaw na kilka minut, aby smaki sie

przegryzty.

o Przed podaniem mozesz posypac sos swiezym

koperkiem lub szczypiorkiem.

3.Podanie:
o Kotlety z fasoli podawaj ciepte, polane sosem

jogurtowo-czosnkowym.

o Mozesz je serwowac z ulubionymi dodatkami,

np. safatkg ze Swiezych warzyw, pieczonymi
ziemniakami lub ryzem.



GRZANKI Z PASTA Z CIECIERZYCY | przygotowanie:

| PIECZONYMI POMIDORKAMI 1.Przygotowanie grzanek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Kromki chleba posmaruj z obu stron oliwg z
oliwek. Mozesz rowniez delikatnie posypac je
solg morskg i suszonym oregano.

o Ut6z kromki na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piecz przez okoto 10 minut, az stang
sie ztociste i chrupiace, przewracajac je w
potowie pieczenia.

2. Przygotowanie pasty z ciecierzycy:
o Ciecierzyce odcedz i przeptucz pod biezaca

woda.
- o Przetoz ciecierzyce do blendera lub miski (jesli
Skfadniki: uzywasz blendera recznego).
Grzanki: o Dodaj tahini, czosnek, sok z cytryny, oliwe z
e 4 kromki petnoziarnistego chleba oliwek, kmin rzymski (jesli uzywasz), sol i
e 2 {yzki oliwy z oliwek pieprz.
e Szczypta soli morskiej o Blenduj, az masa bedzie gtadka i kremowa. Jesli
e Szczypta suszonego oregano (opcjonalnie) pasta jest zbyt gesta, dodaj 2-3 tyzki wody, aby
Pasta z ciecierzycy: uzyskac pozadana konsystencje.
e 1puszka ciecierzycy (lub 200 g ugotowanej o Sprobuj i w razie potrzeby dopraw dodatkowo

solg, pieprzem lub sokiem z cytryny.
3.Przygotowanie pieczonych pomidorkow:

o Przekrojone na pot pomidorki koktajlowe
przet6z do miski, skrop oliwg z oliwek i dopraw
solg oraz pieprzem.

o Ut6z pomidorki na blasze wytozonej papierem
do pieczenia, przekrojong strong do gory.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez

ciecierzycy)
e 2 {yzki tahini (pasta sezamowa)
e 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e 1tyzka soku z cytryny
e 2-3 {yzki oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

(opcjonalnie) okoto 15-20 minut, az beda miekkie i lekko
e 2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej skarmelizowane.
konsystencji) 4. Podanie:
Pieczone pomidorki: o Na kazda grzanke natéz porcje pasty z
e 250 g pomidorkow koktajlowych, ciecierzycy.
przekrojonych na pot o Na wierzchu utoz kilka pieczonych pomidorkow.
e 1tyzka oliwy z oliwek o Udekoruj listkami Swiezej bazylii.
e SOl i pieprz do smaku o Podawaj od razu jako przystawke, przekaske

e Kilka listkow swiezej bazylii do dekoracji lub lekki positek.



KNEDLE ZE SLIWKAMI | Skfadnili
CYNAMONOWA KRUSZONKA "

e 500 g ugotowanych ziemniakow (najlepiej odmiany
maczyste))
* 1jajko
e 1szklanka maki pszennej (plus troche do
podsypywania)
e 1/2 tyzeczki soli
e 12-15 sliwek (w zaleznosci od wielkosci)
e 2 tyzki cukru trzcinowego
Cynamonowa kruszonka:
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej
1/4 szklanki mielonych orzechow (np. migdatow
lub orzechéw wtoskich)
3 tyzki masta (moze byc roslinne)
3 tyzki cukru kokosowego lub trzcinowego
1tyzeczka cynamonu

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na knedle:
o Ugotowane ziemniaki przepusc przez praske lub doktadnie rozgnie¢ na gtadka mase i pozostaw do
catkowitego ostygniecia.
o Do zimnych ziemniakow dodaj jajko, sél i stopniowo wsypuj make, wyrabiajac miekkie, ale zwarte ciasto. Jesli
ciasto jest zbyt lepkie, dodaj wiecej maki, ale staraj sie nie dodawac jej zbyt duzo, aby knedle byty lekkie.
2. Formowanie knedli:
o Sliwki umyj, osusz i usun pestki. Jesli sliwki sg duze, mozesz je przekroi¢ na pot.
o Z ciasta formuj watek o srednicy okoto 5 cm i pokroj go na kawatki o grubosci 2-3 cm.
o Kazdy kawatek ciasta sptaszcz w dfoniach, potoz na srodku sliwke (lub pot sliwki), a na nig odrobine cukru
trzcinowego.
o Zlep brzegi ciasta, formujac kulke, tak aby sliwka byta catkowicie zamknieta w ciescie.
o Uformowane knedle odktadaj na posypana maka powierzchnie.
3.Gotowanie knedli:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode.
o Knedle wrzucaj partiami do wrzacej wody. Gdy wyptyna na powierzchnig, gotuj je jeszcze przez okoto 3-5
minut (w zaleznosci od wielkosci knedli).
o Wyjmij knedle tyzkg cedzakowg i odsacz z nadmiaru wody.
4. Przygotowanie cynamonowej kruszonki:
o W misce wymieszaj make, mielone orzechy, cukier kokosowy i cynamon.
o Dodaj zimne masto pokrojone w kostke i rozcieraj sktadniki palcami, az powstanie kruszonka (mozesz tez
uzy¢ widelca lub malaksera).
o Na patelni rozgrzej masto i dodaj kruszonke, mieszajac, az stanie sie ztocista i chrupiaca.
5.Podanie:
o Ugotowane knedle podawaj ciepte, posypane cynamonowg kruszonka.
o Dodatkowo mozesz je udekorowac swiezymi sliwkami lub listkami miety.



PLACUSZKI Z CUKINIl Z  sktadnik:

L 2

Przygotowanie:

Placuszki z cukinii:
e 2 srednie cukinie
1 mafa marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach
1 mafa cebula, drobno posiekana
e 2jajka
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej lub owsianej
e 1/4 szklanki posiekanej natki pietruszki
 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e Soli pieprz do smaku
 1/2 tyzeczki suszonego oregano (opcjonalnie)
e Oliwa z oliwek do smazenia
Dip z awokado:
* 1dojrzate awokado
1zabek czosnku, przecisniety przez praske
1tyzka soku z limonki lub cytryny
2-3 tyzki jogurtu greckiego lub naturalnego
Sol i pieprz do smaku
Swieza kolendra lub natka pietruszki do dekoragji

1. Przygotowanie placuszkow z cukinii:

@)

Cukinie umyj i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Posol lekko i odstaw na 10 minut, aby cukinia
puscifa sok.

Po uptywie 10 minut odcisnij cukinie z nadmiaru wody, uzywajac czystej sciereczki lub recznika
papierowego.

W duzej misce wymieszaj odcisnieta cukinie, starta marchewke, posiekana cebule, jajka, make,
przecisniety czosnek, natke pietruszki, oregano, sol i pieprz.

Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na srednim ogniu.

Na rozgrzang patelnie naktadaj tyzka porcje masy cukiniowej, formujac mate placuszki.

Smaz placuszki z kazdej strony przez okoto 3-4 minuty, az stang sie ztociste i chrupigce.
Usmazone placuszki odktadaj na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar
ttuszczu.

2.Przygotowanie dipu z awokado:

@)

@]

@)

@)

@]

Awokado przekrdj na pot, usun pestke, a migzsz wyjmij tyzka do miseczki.

Dodaj do awokado przecisniety czosnek, sok z limonki lub cytryny oraz jogurt grecki.

Wszystko doktadnie wymieszaj, rozgniatajac awokado widelcem, az powstanie gtadki dip (mozesz
rowniez uzy¢ blendera, jesli chcesz uzyskac bardziej kremowa konsystencje).

Dopraw dip solg i pieprzem do smaku.

Przed podaniem posyp dip $wieza kolendrg lub natka pietruszki.

3.Podanie:

@)

@)

Placuszki z cukinii podawaj ciepte, z dipem z awokado na boku.
Mozesz je dodatkowo udekorowac swiezymi ziotami lub posypac odrobing startego parmezanu.



GRATINZ SELERAZ  stadniki
ORZECHAMI WL1OSKIMI e 1duzy seler korzeniowy (ok. 600 g)

1 duza cebula, pokrojona w cienkie potplasterki

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1/2 szklanki orzechdw wioskich, grubo posiekanych

e 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego) lub zwyktego mleka

e 1/2 szklanki bulionu warzywnego

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka musztardy Dijon

e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;

e SOl i pieprz do smaku

e 1/2 szklanki tartego parmezanu (opcjonalnie)

e 2 tyzki petnoziarnistej butki tarte;

Przygotowanie:
1. Przygotowanie selera:
o Seler korzeniowy obierz i pokroj w cienkie plastry (ok. 2-3 mm grubosci). Mozesz uzy¢ mandoliny, aby
uzyskac rownomierne plastry.
2.Przygotowanie sosu:
o W garnku podgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekang cebule. Smaz na srednim ogniu przez okoto 5 minut, az
cebula stanie sie miekka i lekko ztota.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.
o Dodaj musztarde Dijon, gatke muszkatotowa, mleko roslinne i bulion warzywny. Doprowadz do delikatnego
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez kilka minut, az sos lekko zgestnieje.
o Dopraw sos solg i pieprzem do smaku.
3.Sktadanie gratinu:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W naczyniu zaroodpornym utoz warstwe plastrow selera, a na niej potowe sosu.
o Na sosie roztdz potowe posiekanych orzechow wioskich.
o Powtodrz czynnos¢, uktadajac druga warstwe selera, reszte sosu i orzechow.
o Jesli uzywasz, posyp wierzch tartym parmezanem.
o Na koniec posyp butka tarta.
4 Pieczenie:
o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w piekarniku przez okoto 40 minut.
o Po 40 minutach zdejmij folie i piecz gratin przez kolejne 15-20 minut, az wierzch stanie sie ztocisty i
chrupiacy, a seler bedzie miekki.
5.Podanie:
o Po upieczeniu odstaw gratin na kilka minut przed podaniem, aby nieco ostygt i sktadniki sie zwigzaty.
o Gratin z selera z orzechami wtoskimi podawaj jako samodzielne danie lub jako dodatek do mies, ryb lub
satatek.



ZAPIEKANKA Z

\BAKI’.A_ZANA | SOCZEWICY

| g

Sktadniki:
Warstwa bakfazanowa:
e 2 duze baktazany
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
Warstwa soczewicy:
e 1szklanka czerwonej lub zielonej soczewicy
e 1 cebula, drobno posiekana
e 2 73bki czosnku, przecisniete przez praske
e 1 marchewka, starta na tarce o grubych oczkach
e 1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
e 1tyzeczka kminu rzymskiego
e 1tyzeczka stodkiej papryki
e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)
e 1/2 szklanki bulionu warzywnego
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do dekoragji
Sos jogurtowo-tahini (opcjonalnie):
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego lub naturalnego
e 2 tyzki tahini (pasta sezamowa)
1tyzka soku z cytryny
1 zabek czosnku, przecisniety przez praske
Sol i pieprz do smaku
Woda (do uzyskania odpowiedniej konsystencji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazanow:

o Baktazany umyj i pokrdj w plastry o grubosci okoto 1cm.

o Posol plastry z obu stron i odstaw na 15-20 minut, aby
pozbyc sie nadmiaru wody i goryczki.

o Po tym czasie optucz plastry baktazana pod biezaca woda
i osusz recznikiem papierowym.

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Posmaruj plastry baktazana oliwg z obu stron i utéz je na
blasze wytozonej papierem do pieczenia.

o Piecz bakfazany przez 20-25 minut, az stang sie miekkie i
lekko ztociste. Po upieczeniu odstaw je na bok.

2.Przygotowanie warstwy soczewicy:

o Soczewice przeptucz pod biezacg woda, a nastepnie
ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu (zazwyczaj okoto 20-25 minut, az bedzie
miekka). Odcedz i odstaw na bok.

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule,
az stanie sie miekka i przezroczysta (okofo 5 minut).

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.

o Dodaj startg marchewke, kmin rzymski, papryke i
cynamon, smaz przez 2-3 minuty, aby wydoby¢ aromaty
przypraw.

o Dodaj krojone pomidory, koncentrat pomidorowy i bulion
warzywny. Dopraw sol3 i pieprzem do smaku.

o Dodaj ugotowang soczewice i gotuj na $rednim ogniu
przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje. W razie
potrzeby dodaj wiecej bulionu, aby uzyskac¢ odpowiednig
konsystencje.

3.Skfadanie zapiekanki:

o W naczyniu zaroodpornym ut6z warstwe upieczonych
plastrow baktazana.

o Na bakfazany natoz warstwe soczewicy z pomidorami.

o Powtarzaj warstwy, konczac warstwg baktazanow na
wierzchu.

o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 20-25 minut.

4. Przygotowanie sosu jogurtowo-tahini (opcjonalnie):

o W miseczce wymieszaj jogurt, tahini, sok z cytryny i
przecisniety czosnek.

o Dodaj sol i pieprz do smaku.

o W razie potrzeby dodaj odrobine wody, aby uzyskac
kremowa, lecz ptynng konsystencje sosu.

5.Podanie:

o Zapiekanke z baktazana i soczewicy podawaj ciepta,
posypang swieza natka pietruszki.

o Mozesz podac ja z sosem jogurtowo-tahini na boku lub
polang bezposrednio przed podaniem.



TARTA Z KARMELIZOWANA

CEBULA | TYMIAN KIEM

. Al
Skladniki:
Ciasto na tarte:
e 1szklanka maki petnoziarniste;
e 1/2 szklanki maki owsianej (mozesz zrobic
ja samodzielnie, mielac ptatki owsiane)
e 1/4 szklanki zimnego masta (moze by¢
roslinne), pokrojonego w kostke
e 2-3tyzki zimnej wody
e Szczypta soli
Karmelizowana cebula:
e /4 duze cebule, pokrojone w cienkie piorka
e 2 tyzki oliwy z oliwek
 1tyzka masta (opcjonalnie, dla
dodatkowego smaku)
e 1tyzka octu balsamicznego lub
jabtkowego
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
o 1tyzeczka swiezego tymianku (lub 1/2
tyzeczki suszonego)
e SOl i pieprz do smaku
Dodatki:
 1/2 szklanki tartego sera (opcjonalnie, np.
parmezan, gruyere lub kozi ser)
o Kilka gatgzek swiezego tymianku do
dekoracji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista, make owsiang i
sol.

o Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami lub uzywaj noza do
ciasta, az powstana grudki wielkosci grochu.

o Stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac, az ciasto
zacznie sie faczyc. Jesli jest zbyt suche, dodaj odrobine
wiecej wody, ale uwazaj, aby ciasto nie byto zbyt
wilgotne.

o Uformuj ciasto w kule, zawin w folie spozywczg i
schtadzaj w lodéwce przez co najmniej 30 minut.

2.Przygotowanie karmelizowanej cebuli:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto (jesli
uzywasz) na srednim ogniu.

o Dodaj pokrojong cebule i smaz, mieszajac od czasu do
czasu, przez okoto 15-20 minut, az cebula stanie sie
miekka i zacznie sie karmelizowac. Jesli cebula zaczyna sie
zbyt szybko rumieni¢, zmniejsz ogien.

o Dodaj ocet balsamiczny, miod lub syrop klonowy oraz
tymianek. Gotuj jeszcze przez kilka minut, az sktadniki sie
potacza i cebula stanie sie gteboko ztocista.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Odstaw na bok, aby
lekko ostygta.

3.Skladanie tarty:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na grubosc okoto 3-4
mm, tworzac okrag lub prostokat, pasujacy do formy na
tarte (okoto 23 cm srednicy).

o Wytoz ciastem forme, dociskajac do brzegdw i usuwajac
nadmiar ciasta. Naktuj spod widelcem, aby zapobiec
unoszeniu sie ciasta podczas pieczenia.

o Wstepnie podpiecz spdd przez okoto 10 minut, az zacznie
sie lekko rumienic.

4 Piecz tarta:

o Na podpieczony spdd wytoz karmelizowang cebule,
rownomiernie j3 rozprowadzajac.

o Jesli uzywasz sera, posyp go na wierzchu cebuli.

o Piecz tarte w piekarniku przez okoto 25-30 minut, az
ciasto bedzie ztociste i chrupiace, a cebula lekko
zrumieniona na wierzchu.

5.Podanie:

o Tarta smakuje najlepiej lekko przestudzona. Przed
podaniem udekoruj swiezymi gatgzkami tymianku.

o Podawaj jako danie gtéwne z safatka lub jako przystawke.



KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ

Z SOSEM GRZYBOWYM

1 || | |

Kotlety z kaszy jaglanej:

1 szklanka kaszy jaglane;

2 szklanki wody lub bulionu warzywnego

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

1 marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach
1/2 szklanki maki owsianej lub petnoziarnistej
1/4 szklanki posiekanej natki pietruszki
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
(opcjonalnie)

1/2 tyzeczki stodkiej papryki

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia

Sos grzybowy:

300 g Swiezych grzybow (np. pieczarki, boczniaki)
lub 50 g suszonych grzybow, namoczonych w
wodzie

1 cebula, drobno posiekana

1 zabek czosnku, przecisniety przez praske

1 szklanka bulionu warzywnego

1/2 szklanki mleka roslinnego (np. owsianego,
sojowego) lub zwyktego mleka

1tyzka maki owsianej lub petnoziarniste;

2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

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

Swieza natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:

O

O

O

Kasze jaglang przeptucz pod biezacg woda, a nastepnie
przelej wrzatkiem, aby pozbyc sie goryczki.

W garnku zagotuj wode lub bulion warzywny, dodaj
kasze jaglana, przykryj pokrywka i gotuj na matym ogniu
przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie caty ptyn i
bedzie miekka.

Ugotowang kasze odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie kotletow:

O

W duzej misce wymieszaj ostudzong kasze jaglana z
posiekang cebula, czosnkiem, startg marchewkg, maka
owsiang, natka pietruszki, kminem rzymskim, papryka,
solg i pieprzem.

Mieszaj, az masa bedzie jednolita i odpowiednio gesta
do formowania kotletow. Jesli masa jest zbyt rzadka,
dodaj wiecej maki.

Z masy formuj kotlety o srednicy okoto 7-8 cm.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz kotlety na
srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony,
az beda ztociste i chrupiace.

3.Przygotowanie sosu grzybowego:

o

Jesli uzywasz suszonych grzybow, namocz je w gorace;
wodzie przez okoto 20 minut, a nastepnie odcedz,
zachowujac wode do sosu.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekana
cebule. Smaz przez okoto 5 minut, az cebula stanie sie
miekka i przezroczysta.

Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.

Dodaj pokrojone grzyby i smaz przez okoto 10 minut, az
grzyby zmiekng i zaczng sie rumienic.

W matej misce wymieszaj make z mlekiem, a nastepnie
dodaj mieszanke do patelni z grzybami. Doktadnie
wymieszaj.

Dodaj bulion warzywny (i wode z namoczonych
grzybow, jesli uzywasz suszonych), tymianek, sol i
pieprz do smaku.

Gotuj sos na matym ogniu przez okofo 10 minut, az
zgestnieje. W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu lub
mleka, aby uzyskac pozadang konsystencje.

4. Podanie:

O

o

Kotlety z kaszy jaglanej podawaj ciepte, polane sosem
grzybowym.
Danie mozesz udekorowac $wieza natka pietruszki.



CURRY Z DYNI'|  sktadnik

e 1 mafa dynia (ok. 600 g), obrana i pokrojona w kostke

CIECIERZYCY e 1 puszka ciecierzycy (400 g), odcedzona i
przeptukana

e . e 1cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
e 1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty
e 1 puszka mleka kokosowego (400 ml)
,* 1puszka krojonych pomidoréw (400 g)
| o 1tyzka curry w proszku
| o 1tyzeczka kurkumy
i * 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
e 1/4 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e 2 fyzki oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
e Swieza kolendra do dekoragji
e Sok z limonki (opcjonalnie)

|

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dyni:

o Dynie obierz, usun nasiona i pokréj w kostke o boku okoto 2-3 cm.

2.Podsmazanie cebuli i przypraw:

o W duzym garnku rozgrzej olej kokosowy lub oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

o Dodaj posiekang cebule i smaz przez 5-7 minut, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek, imbir, curry w proszku, kurkume, kmin rzymski, kolendre i ostrg papryke
(jesli uzywasz). Smaz, mieszajac, przez okoto 1 minute, az przyprawy uwolnig swgj
aromat.

3.Gotowanie dyni i ciecierzycy:

o Dodaj pokrojong dynie do garnka i dokfadnie wymieszaj, aby pokryta sie przyprawami.

o Dodaj krojone pomidory i mleko kokosowe. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 20-25 minut, az dynia bedzie miekka.

o Dodaj ciecierzyce i gotuj jeszcze przez 5-10 minut, az wszystkie smaki sie potacza, a curry
zgestnieje. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.

4. Podanie:

o Curry podawaj gorace, posypane swiezg kolendra.

o Mozesz je podac z ryzem basmati, komosa ryzowa lub chlebkiem naan.

o Dla dodatkowego smaku skrop curry sokiem z limonki przed podaniem.
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