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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

BAKEAZAN PARMIGIANA g nii

P s e 2 srednie bakfazany

T [ e 2 lyzki soli morskiej

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 800 g pomidorow krojonych (Swieze lub z
puszki)

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Swieza bazylia (kilka lisci), opcjonalnie

e 250 g mozzarelli, pokrojonej w plasterki

e 50 g swiezo startego parmezanu

Przygotowanie: . oo
 Pieprz czarny $wiezo mielony do smaku

1. Przygotowanie baklfazanow:
o Pokroj baktazany w plastry o grubosci okoto 1cm.
o Utdz plastry baktazana na durszlaku i posyp solg morska. Pozostaw na 30 minut, aby pozbyc sie
nadmiaru wody i gorzkiego smaku. Po tym czasie optucz plastry pod biezagca wodg i osusz
papierowym recznikiem.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka
i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az zacznie pachniec.
o Dodaj pokrojone pomidory oraz oregano. Dopraw pieprzem do smaku i gotuj na matym ogniu przez
okoto 20-25 minut, az sos zgestnieje. Jesli uzywasz swiezej bazylii, dodaj ja pod koniec gotowania.
3.Pieczone baklazany:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Ut6z plastry baktazana na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i lekko skrop oliwa. Piecz przez
20 minut, odwracajac w potowie czasu, az baktazany beda miekkie i lekko zarumienione.
4. Uktadanie warstw:
o W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienkg warstwe sosu pomidorowego na dnie.
o Ut6z na tym warstwe plastrow baktazana, nastepnie potowe mozzarelli i troche startego parmezanu.
o Powtarzaj warstwy: sos pomidorowy, baktazany, mozzarella, parmezan, az zuzyjesz wszystkie
sktadniki, konczac na warstwie sosu z parmezanem.
5.Pieczenie:
o Wt6z naczynie do piekarnika i piecz przez 25-30 minut, az ser na wierzchu bedzie ztocisty i
bulgoczacy.
6. Podawanie:
o Wyjmij z piekarnika i odczekaj kilka minut przed podaniem. Mozesz udekorowac swiezg bazylia.



Sktadniki:
e 1,5 szklanki ryzu do paelli (np. Arborio lub Bomba)
e 1duza cebula, drobno posiekana
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 17z0tta papryka, pokrojona w paski
e 1cukinia, pokrojona w potplasterki
e 200 g zielonej fasolki szparagowej, pokrojonej na
kawatki
e 1 pomidor, obrany i pokrojony w kostke
e 1szklanka groszku (moze by¢ mrozony)
 1tyzeczka stodkiej papryki
e 1/2 tyzeczki szafranu (opcjonalnie)
o 1tyzeczka wedzonej papryki
e 4 szklanki bulionu warzywnego, gorgcego
o 3tyzkioliwy z oliwek extra virgin
e Solipieprz do smaku
_ o PARD b Lo Y e Swieza pietruszka do dekoragji
Przygotowanie: e Czastki cytryny do podania
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Przygotuj wszystkie warzywa: posiekaj cebule i czosnek, pokrdj papryki, cukinie, fasolke szparagowa i pomidora.
2.Podsmazanie warzyw:
o W duzej patelni do paelli (lub szerokiej patelni) rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj cebule i smaz przez okoto 5 minut, az bedzie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az zacznie pachniec.
3.Dodawanie warzyw:
o Dodaj pokrojone papryki, cukinie i fasolke szparagowa. Smaz przez okoto 5-7 minut, az warzywa lekko zmiekna.
4. Dodawanie przypraw:
o Dodaj stodka papryke, wedzona papryke i szafran (jesli uzywasz). Mieszaj, aby przyprawy dobrze potaczyly sie z
warzywami.
5.Dodawanie ryzu:
o Wsyp ryz na patelnie i doktadnie wymieszaj, aby kazdy ziarenko byto pokryte przyprawami i oliwg. Smaz przez
okoto 2 minuty, az ryz stanie sie lekko przezroczysty.
6. Gotowanie paelli:
o Dodaj pokrojonego pomidora i goracy bulion warzywny. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Zmniejsz ogien do $redniego i gotuj bez mieszania przez okoto 15-20 minut, az ryz wchtonie wiekszos¢ ptynu. Jesli
ryz jest jeszcze twardy, mozesz dodac wiecej bulionu.
7.Dodawanie groszku:
o Na okoto 5 minut przed koncem gotowania, dodaj groszek na wierzch paelli. Przykryj patelnie i gotuj, az groszek
bedzie miekki, a ryz ugotowany.
8.Serwowanie:
o Zdejmij patelnie z ognia i odstaw na kilka minut, aby paella odpoczeta.
o Podawaj paelle udekorowang swiezg pietruszka i czastkami cytryny do wycisniecia na wierzch.




CANNELLONI ZE SZPINAKIEM
| RICOTTA

Sktadniki:
e 12 rurek cannelloni
e 500 g swiezego szpinaku (lub 300 g mrozonego,
dobrze odcisnietego)
e 250 gricotty
e 1jajko
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 50 g tartego parmezanu
e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e Solipieprz do smaku
e Gatka muszkatotowa, do smaku
Na sos pomidorowy:
800 g pomidorow krojonych (Swieze lub z puszki)
 1cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
o 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
* 1tyzeczka suszonego oregano
 1tyzeczka cukru (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza bazylia (kilka lisci), opcjonalnie
Na sos beszamelowy:
e 2 tyzki masta
e 2 tyzki maki pszennej
e 500 ml mleka (moze byc¢ roslinne)
e Szczypta soli
e Szczypta gatki muszkatotowej

Przygotowanie:
1. Przygotowanie nadzienia:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekany
czosnek. Smaz przez 1-2 minuty, az zacznie pachniec.

o Dodaj swiezy szpinak i smaz, az zmieknie i zmniejszy objetosc.
Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, dodaj go na patelnie i
podgrzewaj, az catkowicie sie rozmrozi i odparuje nadmiar
wody.

o Zdejmij patelnie z ognia, pozwdl szpinakowi lekko ostygnac, a
nastepnie przetdz go do miski.

o Dodaj do szpinaku ricotte, jajko, pofowe tartego parmezanu
oraz przyprawy: sol, pieprz i odrobine gatki muszkatotowe;.
Dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie pofacza.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W garnku rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekang cebule.
Smaz przez okoto 5 minut, az bedzie miekka i ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj pomidory, oregano, sél, pieprz oraz cukier, jesli uzywasz.
Gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az sos zgestnieje.
Na koniec dodaj swiezg bazylie, jesli lubisz.

3.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondelku rozpus¢ masto na srednim ogniu. Dodaj make i
mieszaj energicznie, aby nie powstaty grudki. Gotuj przez 1-2
minuty.

o Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac, az sos stanie sie
gladki i zgestnieje.

o Dopraw szczypta soli i gatka muszkatotowa.

4t Nadziewanie cannelloni:

o Przygotuj naczynie zaroodporne i rozprowadz na dnie troche
sosu pomidorowego.

o Napetnij kazda rurke cannelloni mieszankg szpinaku i ricotty za
pomocg tyzeczki lub rekawa cukierniczego.

o Uktadaj nadziane cannelloni w naczyniu na warstwie sosu
pomidorowego.

5.Zalewanie sosami:

o Na wierzch utozonych cannelloni wlej reszte sosu
pomidorowego.

o Nastepnie rownomiernie rozprowadz sos beszamelowy na catej
powierzchni.

o Posyp reszta tartego parmezanu.

6.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz przez 20 minut.

o Po tym czasie zdejmij folie i piecz kolejne 15-20 minut, az
wierzch stanie sie ztocisty.

7.Podawanie:

o Wyjmij cannelloni z piekarnika i odstaw na kilka minut przed

podaniem.



GRATIN Z SELEREM | POREM ;...
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* 1duzy seler korzeniowy (ok. 600-700 g),
obrany i pokrojony w cienkie plastry

2 duze pory, pokrojone w plasterki (tylko
biata i jasnozielona czesc)

* 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 200 ml mleka (moze byc roslinne)

* 200 ml smietany (moze byc roslinna, np.
sojowa)

* 11{yzeczka musztardy dijon

* 100 g tartego sera gruyere lub parmezanu

 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Przygotowanie: e Solipieprz do smaku

1. Przygotowanie warzyw: * Szczypta gatki muszkatotowej

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Obierz seler korzeniowy i pokrdj go w cienkie plastry (okoto 2-3 mm). Aby seler nie zbrazowiat, mozesz
trzymac go w misce z zimng wodg z odrobing soku z cytryny, az bedzie gotowy do uzycia.
o Pory pokrdj w plasterki i doktadnie optucz, aby usungc wszelkie zanieczyszczenia.
2.Podsmazanie porow:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojone pory i smaz przez okoto 10
minut, az stang sie miekkie i lekko ztociste.
o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az zacznie pachniec.
3.Przygotowanie sosu:
o W rondelku podgrzej mleko i Smietane, dodaj musztarde dijon, sél, pieprz i szczypte gatki
muszkatotowej. Doprowadz do lekkiego zagotowania, a nastepnie zdejmij z ognia.
4. Uktadanie warstw:
o W naczyniu zaroodpornym (o pojemnosci okoto 1,5-2 litrow) utoz warstwe plastrow selera, a
nastepnie warstwe podsmazonych porow.
o Powtarzaj uktadanie warstw, az zuzyjesz wszystkie warzywa, konczac na warstwie selera.
5.Zalewanie sosem:
o Rownomiernie polej warzywa przygotowanym sosem mleczno-smietanowym.
o Posyp gratin tartym serem, starajac sie, aby cata powierzchnia byta rownomiernie pokryta.
6.Pieczenie:
o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 40 minut.
o Po tym czasie zdejmij folie i piecz przez kolejne 15-20 minut, az wierzch bedzie ztocisty, a warzywa
miekkie.
7.Podawanie:
o Po upieczeniu gratin pozostaw na kilka minut przed podaniem, aby smaki sie przegryzty.



Przygotowanie:

TARTA Z KARM ELIZOWANA Sktadniki na ciasto:
» 200 g maki petnoziarnistej

CEBU LA I KOZI M SEREM 100 g zimnego masta (moze byc roslinne, np. kokosowe)

| s 4 * 1jajko
o 2-3tyzki zimnej wody
 Szczypta soli
Sktadniki na nadzienie:
* 4 duze cebule, pokrojone w cienkie plasterki
o 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e 2 tyzki octu balsamicznego
o 1tyzeczka cukru trzcinowego (opcjonalnie)
150 g koziego sera (moze by¢ miekki lub twardy, zaleznie
od preferencji)
e 2jajka
» 200 ml smietany (moze byc roslinna, np. sojowa)
o Soli pieprz do smaku
o Swiezy tymianek lub rozmaryn (kilka gatazek) do dekoracji

1.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make z solg. Dodaj pokrojone na kawatki zimne masto i szybko zacieraj palcami, az powstang
okruchy.
o Dodaj jajko i 2-3 tyzki zimnej wody. Szybko zagniec ciasto, az bedzie gtadkie. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj odrobine
wiecej wody.
o Uformuj z ciasta kule, zawin w folie spozywcza i schtadzaj w loddwce przez okoto 30 minut.
2.Przygotowanie karmelizowanej cebuli:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule i smaz powoli przez okoto 20-25 minut,
czesto mieszajac, az cebula bedzie miekka i ztocista.
o Dodaj ocet balsamiczny i cukier trzcinowy (jesli uzywasz). Smaz jeszcze przez 5 minut, az cebula bedzie gteboko
karmelizowana. Odstaw na bok do ostygniecia.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj jajka ze smietang, dopraw solg i pieprzem. Jesli lubisz, dodaj troche swiezego tymianku lub rozmarynu
do mieszanki.
4. Przygotowanie ciasta do pieczenia:
Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na lekko posypanej maka powierzchni na grubos¢ okoto 3-4 mm.
Przetdz ciasto do formy na tarte, dociskajac do brzegdéw. Nadmiar ciasta odetnij.
Naktuj dno ciasta widelcem, aby zapobiec powstawaniu pecherzy powietrza. Wtoz ciasto do piekarnika i piecz wstepnie
przez okoto 10 minut, az lekko sie zarumieni.
5.Dodawanie nadzienia:
o Na podpieczonym spodzie rozt6z rownomiernie karmelizowang cebule.
o Pokrusz lub pokroj kozi ser na kawatki i roztoz na cebuli.
o Zalej wszystko mieszanka jajeczno-$mietanowa.
6.Pieczenie:
o Wtoz tarte do piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az nadzienie sie zetnie, a wierzch lekko sie zarumieni.
7.Podawanie:
o Wyjmij tarte z piekarnika i pozwol jej lekko ostygnac przed pokrojeniem.
o Udekoruj swiezymi ziotami, takimi jak tymianek czy rozmaryn.
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KOTLETY Z KASZY GRYCZANE)J
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Z SOSEM GRZYBOWYM

adniki na kotlety:
1 szklanka kaszy gryczanej (niepalonej lub
palonej, wedtug preferencji)

2 szklanki wody

1 $rednia cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 marchewka, starta na drobnych oczkach
1jajko

3 tyzki butki tartej (plus dodatkowa ilos¢ do
panierowania)

1 tyzeczka majeranku

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin do smazenia

Sktadniki na sos grzybowy:

300 g grzybow (np. pieczarki, podgrzybki,
borowiki), pokrojonych w plasterki

1 $rednia cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane
1tyzka masta (moze byc roslinne)
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
1tyzka maki pszennej petnoziarnistej
500 ml bulionu warzywnego

100 ml smietany (moze byc¢ roslinna, np.
sojowa)

Sol i pieprz do smaku

Swieza pietruszka do dekoragiji

Przygotowanie kotletow:
1.Gotowanie kaszy:

o Kasze gryczang przeptucz na sitku pod biezaca woda.

o W garnku zagotuj 2 szklanki wody z odrobing soli.
Dodaj kasze, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem
przez okoto 15-20 minut, az kasza wchtonie catg wode
i bedzie miekka. Odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie masy na kotlety:

o Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz przez okoto 5 minut, az
zmieknie i lekko sie zarumieni.

o Dodaj czosnek i starta marchewke, smaz przez kolejne
3-4 minuty.

o Przetdz ugotowang kasze do duzej miski, dodaj
podsmazong cebule z marchewka, jajko, butke tarta,
majeranek oraz sol i pieprz do smaku. Doktadnie
wymieszaj mase, az skfadniki sie pofacza.

3.Formowanie i smazenie kotletow:

o Z powstatej masy formuj kotlety o $rednicy okoto 7-8
cm. Kazdy kotlet obtocz w butce tartej.

o Na patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek i smaz kotlety
z obu stron na ztocisty kolor, okoto 3-4 minuty z
kazdej strony. Po usmazeniu odsacz nadmiar ttuszczu
na papierowym reczniku.

Przygotowanie sosu grzybowego:
1.Smazenie grzybow:

o Na duzej patelni rozgrzej masto i oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz, az bedzie miekka i lekko
ztocista.

o Dodaj pokrojone grzyby i czosnek. Smaz na srednim
ogniu przez okofo 10 minut, az grzyby puszcza sok i
zmiekna.

2.Przygotowanie sosu:

o Dodaj make do grzybow i mieszaj, az maka pofaczy sie
z thuszczem i zacznie sie lekko ztocic.

o Stopniowo wlewaj bulion warzywny, ciagle mieszajac,
aby nie powstaty grudki. Gotuj sos przez kilka minut,
az zgestnieje.

o Dodaj smietane, dopraw solg i pieprzem do smaku, a
nastepnie gotuj na matym ogniu przez kolejne 2-3
minuty, az sos bedzie gfadki i kremowy.

Podawanie:
» Kotlety podawaj polane cieptym sosem grzybowym. Catos¢
mozesz udekorowac posiekang swiezg pietruszka.
e Doskonale komponujg sie z safatka z kiszonej kapusty lub
z gotowanymi ziemniakami.



CURRY Z DYNI I CIECIERZYCY

Skladniki:

500 g dyni (np. hokkaido lub pizmowe;j),
obranej i pokrojonej w kostke

1 puszka ciecierzycy (okoto 400 g),
odsaczonej i optukane;

1 puszka mleka kokosowego (okoto 400 ml)
1 Srednia cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1tyzka swiezego imbiru, startego

2 tyzki czerwonej pasty curry (lub wedtug
smaku)

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka kminu rzymskiego

1 tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
200 g swiezych pomidorow, pokrojonych w
kostke (lub 1 puszka krojonych pomidorow)
Sok z 1 limonki

Sol i pieprz do smaku

swieza kolendra do dekoragji

Ryz basmati lub petnoziarnisty do podania

Przygotowanie:

1. Przygotowanie dyni:

o Dynie obierz i pokroj w kostke o wielkosci
okoto 2-3 cm. Jesli uzywasz dyni hokkaido, nie
musisz jej obierac, poniewaz skorka jest
jadalna.

2.Podsmazanie przypraw i warzyw:

o W duzej patelni lub garnku rozgrzej olej
kokosowy lub oliwe z oliwek na $rednim
ogniu.

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

o Dodaj czosnek, imbir, kurkume, kmin rzymski
oraz mielong kolendre. Smaz przez 1-2 minuty,
az przyprawy zaczng intensywnie pachniec.

o Dodaj czerwong paste curry i smaz przez
kolejne 1-2 minuty, doktadnie mieszajac.

3.Dodawanie dyni i ciecierzycy:

o Dodaj pokrojong dynie i ciecierzyce do
garnka. Mieszaj, aby pokry¢ warzywa
przyprawami.

4. Dodawanie ptynow:

o Dodaj pokrojone pomidory (lub pomidory z
puszki) oraz mleko kokosowe. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.

o Doprowadz catos$¢ do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 20-25 minut, az dynia bedzie miekka, a
Sos zgestnieje.

5.Wykonczenie dania:

o Na koniec dodaj sok z limonki, aby dodac
potrawie swiezosci i lekkiej kwasowosci.
Sprobuj i w razie potrzeby dopraw do smaku.

o Jesli chcesz, aby curry byto bardziej kremowe,
mozesz dodac troche wiecej mleka
kokosowego.

6.Podawanie:

o Podawaj curry z ugotowanym ryzem basmati
lub petnoziarnistym. Posyp $wiezg kolendra
przed podaniem.



ROLADY Z BAKEAZANA Z g
ORZECHAMI PINIOWYM| | 2¢reoniebadazan

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 100 g sera feta (mozesz zastapic serkiem kozim
lub tofu dla wersji weganskiej)

e 2 tyzki orzechow piniowych (uprazonych)

e 2 tyzki suszonych pomidorow w oliwie, drobno
posiekanych

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

e 1tyzka swiezej bazylii lub miety, drobno
posiekanej

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazanow:

o Baktazany umyj i pokrdj wzdtuz na cienkie plastry (okoto 5 mm). Mozesz uzy¢ mandoliny do
uzyskania rownych plastrow.

o Posol plastry baktazana z obu stron i ut6z na durszlaku na okoto 20-30 minut, aby wyciggnac z nich
nadmiar wilgoci i zredukowac gorzki smak. Nastepnie optucz je pod biezacg woda i osusz
papierowym recznikiem.

2. Grillowanie baktazanow:

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

o Posmaruj plastry baktazana oliwg z obu stron i grilluj przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
stang sie miekkie i lekko przypieczone. Odstaw do ostygniecia.

3.Przygotowanie nadzienia:

o W misce rozkrusz fete (lub ser kozi/tofu) i wymieszaj z posiekanymi suszonymi pomidorami,
orzechami piniowymi, czosnkiem, $wiezymi ziotami (bazylia lub mieta), sokiem z cytryny oraz
oregano.

o Dopraw nadzienie solg i pieprzem do smaku.

4. Formowanie rolad:

o Na kazdy plaster baktazana natoz tyzke przygotowanego nadzienia na jednym koncu.

o Delikatnie zroluj baktazan, zaczynajac od strony z nadzieniem, i utoz na talerzu ztgczeniem do dotu,
aby rolada sie nie rozwineta.

5.Serwowanie:

o Rolady mozesz podawac na zimno jako przystawke lub na ciepto, delikatnie podgrzewajac je w
piekarniku przez kilka minut.

o Przed podaniem mozesz skropic je dodatkowa oliwg z oliwek i posypac $wiezymi ziotami.



RISOTTO Z GRZYBAMI LESNYMI  sidadniki:

* 1,5 szklanki ryzu arborio (lub innego ryzu do risotto)

e 300 g Swiezych grzybow lesnych (np. borowiki,
podgrzybki, kurki), oczyszczonych i pokrojonych w
plasterki

* 13$rednia cebula, drobno posiekana

e 2 z3abki czosnku, drobno posiekane

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e 14-5 szklanek bulionu warzywnego, goracego

o 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

 11yzka masta (opcjonalnie, dla uzyskania kremowej
konsystencji)

e 50 g tartego parmezanu (opcjonalnie, lub weganskiego
zamiennika)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie: e Swieza natka pietruszki do dekoragji
1. Przygotowanie grzybow:

o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojone grzyby i smaz przez
okoto 5-7 minut, az stang sie miekkie i zaczna sie rumieni¢. Dopraw je sola i pieprzem do smaku, a nastepnie
odstaw na bok.

2.Przygotowanie bazy risotto:

o W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej pozostatg oliwe z oliwek. Dodaj posiekana cebule i smaz na
matym ogniu przez okoto 5 minut, az bedzie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az zacznie pachniec.

3.Dodawanie ryzu:

o Dodaj ryz na patelnie i smaz przez okoto 2-3 minuty, mieszajac, az ziarenka stang sie lekko przezroczyste.
Uwazaj, aby ryz sie nie przypalit.

o Jesli uzywasz wina, wlej je teraz na patelnie. Gotuj, mieszajac, az wino niemal catkowicie odparuije.

4. Gotowanie risotto:

o Stopniowo dodawaj goracy bulion, po jednej chochli na raz, mieszajac czesto. Czekaj, az bulion zostanie
wchtoniety przez ryz, zanim dodasz kolejna porcje.

o Kontynuuj dodawanie bulionu i mieszanie przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie al dente, a konsystencja
risotto kremowa. Jesli ryz jest zbyt suchy, dodaj wiecej bulionu.

5.Dodanie grzybow:

o Na okoto 5 minut przed koncem gotowania dodaj wczesniej podsmazone grzyby do risotto i delikatnie
wymieszaj.

o Na koniec mozesz dodac tyzke masta, aby risotto byto bardziej kremowe.

6. Wykonczenie:

o Gdy risotto jest gotowe, zdejmij je z ognia. Dodaj starty parmezan (jesli uzywasz) i delikatnie wymieszaj.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

7.Podawanie:

o Risotto podawaj natychmiast, udekorowane swieza natka pietruszki. Mozesz dodac¢ dodatkowa porcje
tartego parmezanu na wierzch dla jeszcze bardziej intensywnego smaku.




PLACKI Z CUKINII Z SOSEM

TZATZIKI

Vp-/

sktadniki na placki z cukinii:

2 srednie cukinie (okoto 500 g)

1 Srednia cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1jajko

3-4 tyzki maki petnoziarnistej (lub maki
migdatowej dla wersji bezglutenowe))

2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki lub
koperku

1tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie,
dla bardziej puszystych plackow)

2-3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin do smazenia

Skladniki na sos tzatziki:

1 $redni ogorek, starty na tarce o grubych
oczkach

1 szklanka jogurtu greckiego (lub jogurtu
roslinnego dla wersji weganskiej)

2 zabki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

11yzka soku z cytryny

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Sol i pieprz do smaku

1tyzka posiekanej swiezej miety lub koperku

Przygotowanie plackow z cukinii:
1. Przygotowanie cukinii:

o Cukinie umyj i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Jesli cukinia ma duzo wody, posdl ja
lekko i odstaw na 10 minut, a nastepnie
odcisnij nadmiar ptynu w czystej sciereczce
lub reczniku papierowym.

2.Przygotowanie masy:

o W duzej misce wymieszaj starta i odcisnieta
cukinie z posiekang cebula, czosnkiem,
jajkiem, maka, natka pietruszki (lub
koperkiem), solg, pieprzem oraz proszkiem do
pieczenia, jesli uzywasz. Masa powinna by¢
gesta, ale jesli jest zbyt rzadka, dodaj wiecej
maki.

3.Smazenie plackow:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim
ogniu. Nakfadaj tyzka porcje masy na
patelnie, formujac placki.

o Smaz placki przez okoto 3-4 minuty z kazdej
strony, az stang sie ztociste i chrupiace.
Przet6z na talerz wytozony papierowym
recznikiem, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

Przygotowanie sosu tzatziki:
1. Przygotowanie ogorka:

o Starty ogdrek odcisnij z nadmiaru wody, aby
sos nie byt zbyt rzadki.

2.Mieszanie skfadnikow:

o W misce wymieszaj jogurt grecki z
odcisnietym ogorkiem, czosnkiem, sokiem z
cytryny, oliwg z oliwek oraz posiekang mieta
lub koperkiem.

o Dopraw sos solg i pieprzem do smaku. Jesli
sos jest zbyt gesty, mozesz dodac odrobine
wiecej oliwy lub soku z cytryny.

Podawanie:
e Placki z cukinii podawaj na ciepto z sosem
tzatziki. Mozesz je udekorowac swiezymi ziotami i
podac z satatka na boku.
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