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TARTA WARZYWNA NA  skfadniki
, e Ciasto francuskie (schtodzone, gotowe) - 300 g
CIESCIE FRA!\I__KI M e Papryka czerwona-150 g
e oS | e Papryka zotta-150 g
e Cukinia-200g
e Baktazan-150¢
"% % | * Pomidory koktajlowe - 200 g
. s < | e Czerwonacebula-100g
e Szpinak swiezy - 100 g
e Serfeta-150g
e Jogurt naturalny -50 g
e Czosnek - 10 g (okoto 2 zgbki)
e Oliwa zoliwek -20 g
® Suszone oregano-2¢g
e Suszony tymianek -2 g
e SOl-5¢
® Pieprz-3¢
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Sposob pzygotowni

1. Przygotowanie warzyw: Papryki, cukinie i bakfazana umyj, osusz, a nastepnie pokroj w
cienkie paski lub plastry. Czerwong cebule obierz i pokrdj w piorka. Pomidory koktajlowe
przekroj na pot.

2.Podsmazanie: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g), dodaj pokrojone warzywa (oprocz
pomidorow) i smaz przez okoto 5-7 minut, az delikatnie zmiekng. Dopraw sola, pieprzem,
oregano i tymiankiem. Dodaj przecisniety przez praske czosnek i wymieszaj. Na koniec dodaj
swiezy szpinak i smaz przez kolejng minute, az lekko zwiednie. Odstaw warzywa do
ostygniecia.

3.Przygotowanie ciasta: Piekarnik nagrzej do 200°C (grzanie goéra-dot). Ciasto francuskie
rozwin na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Delikatnie ponaktuwaj je widelcem,
zostawiajac 2 cm marginesu na brzegach.

4 Naktadanie warzyw: Na ciasto natoz ostudzone warzywa, rownomiernie je rozktadajac. Na
wierzch pouktadaj potowki pomidorow koktajlowych. Catos¢ posyp pokruszonym serem feta.

5.Pieczenie: Tarte wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az ciasto
sie zarumieni i ser lekko sie stopi.

6. Podanie: Po upieczeniu tarte wyjmij z piekarnika i pozostaw na kilka minut do lekkiego
ostygniecia. Przed podaniem mozesz dodatkowo udekorowac swiezymi ziotami, np. listkami
bazylii.



PLACKI ZIEMNIACZANE Z
- GULASZEM WEGIERSKIM

Sktadniki:
Na placki ziemniaczane:
e Ziemniaki - 600 g
e Cebula-100g
e Jajko - 60 g (1 sztuka)
e Maka pszenna-50¢g
e SOl-5g
e Pieprz-3g
e Olej rzepakowy - 20 g (do smazenia)
Na gulasz wegierski:
e Mieso wofowe (udziec, gulaszowe) - 400 g
e Papryka czerwona-150 g
e Papryka zielona-150 g
e Papryka zotta-150 g
e Pomidory pelati z puszki - 400 g
e Cebula-150¢
e Czosnek - 10 g (okoto 2 zabki)
e Bulion warzywny - 300 ml
e Przecier pomidorowy -50 g
e Oliwa zoliwek-20g
o Stodka papryka w proszku -5 g
e Ostra papryka w proszku-2g
e Kminek mielony -2 g
e Lis¢laurowy-2g
e Majeranek -2g
e SOl-5¢
e Pieprz-3g

Sposadb przygotowania:
Przygotowanie gulaszu wegierskiego:

1. Przygotowanie miesa: Mieso wotowe umyj, osusz i
pokrdj w kostke o boku okoto 2 cm. Dopraw solg i
pieprzem.

2.Podsmazanie: W garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Wrzuc
mieso i smaz na duzym ogniu, az sie zarumieni z kazde;
strony. Nastepnie wyjmij mieso i odtdz na bok.

3.Smazenie warzyw: W tym samym garnku dodaj
posiekang cebule i smaz do momentu, az bedzie
ztocista. Dodaj przecisniety przez praske czosnek, lis¢
laurowy, stodka i ostrg papryke, kminek oraz majeranek.
Smaz przez okoto minute, aby przyprawy sie rozwinety.

4. Dodanie warzyw: Dodaj pokrojong w paski papryke oraz
pomidory pelati z puszki. Wymieszaj.

5.Gotowanie: Do garnka dodaj zarumienione wczesnie;
mieso, wlej bulion warzywny oraz przecier pomidorowy.
Dopraw solg i pieprzem. Catos¢ doprowadz do wrzenia,
a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez
okoto 60-80 minut, az mieso bedzie miekkie, a sos
zgestnieje. W razie potrzeby, w trakcie gotowania,
mozna dodac wiecej bulionu.

Przygotowanie plackow ziemniaczanych:

1. Przygotowanie masy: Ziemniaki obierz, umyj i zetrzyj na
drobnej tarce (lub uzyj robota kuchennego). Cebule
rowniez zetrzyj na tarce i dodaj do ziemniakdw.

2. Mieszanie sktadnikow: Do startych ziemniakow dodaj
jajko, make, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj catosc,
aby skfadniki sie potaczyty.

3.Smazenie: Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. tyzka
nakfadaj porcje ciasta na patelnie i formuj placki o
srednicy okoto 8-10 cm. Smaz na srednim ogniu, az
placki beda ztociste i chrupiace z obu stron. Odsacz z
nadmiaru ttuszczu na reczniku papierowym.

Podanie:

1.Na talerzu utoz kilka plackow ziemniaczanych, a na nich
porcje gulaszu wegierskiego. Catos¢ mozesz
udekorowac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki.

2. Danie serwuj na ciepto jako sycacy obiad lub kolacje.



SALATKA Z GRILLOWANYM Sktadniki:
SEREM HALLOUMI | GRANATEM e Ser halloumi-200 g

e Mieszanka safat (rukola, roszponka, szpinak) -
100 g
e Granat (ziarna) -100 g
e Awokado - 150 g (1 sztuka)
e Ogorek-150¢g
e Papryka czerwona-100 g
e Czerwona cebula-50g
e Orzechy wioskie - 30 g
e Oliwazoliwek-20g¢
e Midd-10g
e Sok z cytryny - 10 g (okoto 2 tyzki)
e Musztarda dijon - 10 g (1 tyzeczka)
- = e Pieprz-2g
Sposob przygotowania: e SOl-2¢
1. Przygotowanie sera halloumi:
o Ser halloumi pokroj na plastry o grubosci okoto 1.cm.
o Rozgrzej patelnie grillowa (lub zwykta patelnie) i posmaruj ja niewielkg iloscig oliwy z oliwek (5 g).
o Plastry sera grilluj z obu stron przez okoto 2-3 minuty, az stang sie ztociste i lekko chrupiace.
Nastepnie zdejmij ser z patelni i odtoz na talerz.
2.Przygotowanie warzyw:
o Ogorek przekroj na poti pokroj w cienkie potplastry.
o Papryke pokroj w cienkie paski.
o Awokado obierz, usun pestke i pokrdj w plastry.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie potkrazki.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce pofacz oliwe z oliwek (15 g), midd, sok z cytryny, musztarde dijon, sl i pieprz.
Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac gtadki dressing.
4. Komponowanie safatki:
o Na duzym talerzu lub potmisku roztéz mieszanke safat.
o Na safacie utoz plastry ogorka, papryki, awokado i czerwonej cebuli.
o Dodaj ziarna granatu oraz pokruszone orzechy wioskie.
o Na wierzchu utoz ciepte, grillowane plastry halloumi.
5.Podanie:
o Catosc polej przygotowanym dressingiem miodowo-cytrynowym.
o Delikatnie wymieszaj lub pozostaw w formie warstwowe;j.
o Przed podaniem mozesz dodatkowo posypac swiezymi ziotami, np. mieta lub natka pietruszki.




MAKARON PENNE Z PESTO |
SUSZONYMI POMIDORAMI

r.

Skladniki:
e Makaron penne (petnoziarnisty) - 200 g
* Suszone pomidory (w oliwie) - 80 g
* Pesto bazyliowe (domowe lub gotowe) - 100 g
e Swieza bazylia - 10 g (okoto 10 listkow)
e Czosnek -5 g (1zabek)
* Oliwa z oliwek (z suszonych pomidorow) - 10 g
® Ser parmezan -30 g
* Orzeszki piniowe -20 g
e SOl-5¢
® Pieprz-3¢g

Spos()b Ezygotowania:
1. Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj wode. Dodaj 5 g soli.
o Wrzu¢ makaron penne i gotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj 8-10 minut), az
bedzie al dente.
o Odcedz makaron, zachowujac okofo 100 ml wody z gotowania.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Suszone pomidory wyjmij z oliwy i pokroj w paski.
o Czosnek obierz i drobno posiekaj.
3.Smazenie czosnku i pomidorow:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g) z suszonych pomidorow.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz na matym ogniu przez okoto 1 minute, az zacznie wydzielac
aromat.
o Dodaj pokrojone suszone pomidory i smaz przez kolejne 2-3 minuty.
4. kaczenie sktadnikow:
o Do patelni z czosnkiem i suszonymi pomidorami dodaj ugotowany makaron.
o Dodaj pesto bazyliowe i kilka tyzek zachowanej wody z gotowania makaronu. Catosc
doktadnie wymieszaj, aby pesto rownomiernie pokryto makaron.
o Dopraw pieprzem do smaku.
5.Podanie:
o Gotowy makaron przetdz na talerze.
o Posyp startym parmezanem, orzeszkami piniowymi oraz listkami Swiezej bazylii.
o Podawaj na ciepto jako gtowne danie.



ZUPA MISO Z TOFU, GLONAMI
WAKAE | SZCP'ORKlEM Sktadniki:

 Bulion dashi (moze byc¢ z proszku) - 800 ml
e Pasta miso (biate miso lub mieszane) - 60 g
e Tofu naturalne (twarde) - 200 g

e Glony wakame (suszone) -5 g

e Grzyby shiitake (swieze lub suszone) - 50 g
e Szczypiorek -20 g

e So0s sojowy -10 g

e Imbir swiezy - 5 g (okofo 1 cm kawatek)

e Olej sezamowy -5 g

e Czosnek -5 g (1zabek)

e Woda (do namoczenia glonow) - 100 ml
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Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Glony wakame: Namocz suszone glony wakame w cieptej wodzie przez okoto 5 minut, az zmiekna.
Nastepnie odcedz je i odt6z na bok.
o Tofu: Pokroj tofu w mafg kostke o boku okoto 1 cm.
o Grzyby shiitake: Jesli uzywasz suszonych grzybéw, namocz je w cieptej wodzie przez 10-15 minut. Po
namoczeniu pokrdj w cienkie plasterki.
2.Gotowanie bulionu:
o W garnku zagotuj bulion dashi. Jesli uzywasz proszku dashi, rozpus¢ go zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.
o Dodaj do bulionu sos sojowy, starty imbir i drobno posiekany czosnek. Gotuj na matym ogniu przez 5
minut, aby smaki sie potaczyty.
3.Dodanie skfadnikow:
o Do bulionu dodaj namoczone glony wakame oraz pokrojone grzyby shiitake. Gotuj na matym ogniu
przez kolejne 3-4 minuty.
o Dodaj pokrojone tofu i delikatnie wymieszaj, aby tofu sie nie rozpadto.
4. Dodanie pasty miso:
o W matej miseczce wymieszaj paste miso z kilkoma tyzkami goracego bulionu, az pasta sie rozpusci.
o Wlej rozpuszczong paste miso do garnka z zupa. Pamietaj, aby zupa nie gotowata sie juz po dodaniu
miso, aby nie stracita smaku i wartosci odzywczych.
5.Podanie:
o Zupe przelej do miseczek.
o Skrop zupe kilkoma kroplami oleju sezamowego.
o Na wierzch posyp posiekanym szczypiorkiem.
6.0pcjonalnie: Mozesz rowniez doda¢ do zupy pokrojone w cienkie paski marynowane tofu lub swieze
warzywa, np. rzodkiewki czy marchewke w stupkach, aby wzbogacic¢ smak i teksture potrawy.



KOTLET SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI
I SUR()WKA Z KAPUSTY
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Skladniki:
Na kotlet schabowy:

e Schab bez kosci - 400 g (4 plastry po 100 g)
Jajko - 60 g (1 sztuka)
Maka pszenna - 30 g
Butka tarta-60 g
Sol-5g
Pieprz-3g

e Olej rzepakowy - 30 g (do smazenia)
Na ziemniaki:

e Ziemniaki - 600 g

e Masto-10g

e SO0l-5¢

e Swiezy koperek - 5 g (posiekany)
Na surowke z kapusty:

e Biata kapusta-300 g

e Marchewka - 100 g (1 sztuka)

e Cebula-50g (1 mata)

e Jabtko - 150 g (1 sztuka)

e Jogurt naturalny -50 g

e Ocet jabtkowy - 10 g (1 tyzka)

e Miod - 10 g (1 tyzeczka)

e SOl-5¢

e Pieprz-3¢g

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kotletow schabowych:

o Plastry schabu umyj, osusz i rozbij ttuczkiem na
grubosc¢ okoto 1 cm. Kazdy plaster przypraw solg i
pieprzem.

o Przygotuj trzy talerze: na jednym umies$¢ make, na
drugim roztrzepane jajko, a na trzecim butke tarta.

o Kazdy kawatek schabu obtocz kolejno w mace,
nastepnie w jajku, a na koncu w butce tartej,
dociskajac, aby panierka dobrze przylegata.

o Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. Smaz kotlety
na srednim ogniu przez 3-4 minuty z kazdej strony,
az beda ztociste i chrupiace. Po usmazeniu przetoz
je na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby
odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

2.Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz, umyj i pokroj na mniejsze
kawatki.

o Gotuj je w osolonej wodzie przez okoto 15-20
minut, az beda miekkie.

o Po ugotowaniu odcedz ziemniaki i dodaj masto
oraz posiekany swiezy koperek. Wymieszaj catosc,
aby ziemniaki rownomiernie pokryty sie mastem i
koperkiem.

3.Przygotowanie surowki z kapusty:

o Biatg kapuste poszatkuj na cienkie paski.

o Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Cebule oraz jabtko pokroj w drobng
kostke.

o W duzej misce pofacz kapuste, marchewke, cebule
i jabtko.

o W osobnej miseczce przygotuj dressing: wymieszaj
jogurt naturalny, ocet jabtkowy, midd, sél i pieprz.
Polej surowke dressingiem i doktadnie wymieszaj.
Odstaw na 10 minut, aby smaki sie przegryzty.

4. Podanie:

o Na talerzu utoz kotlet schabowy, obok niego porcje
ziemniakow z koperkiem oraz porcje suréwki z
kapusty.

o Danie serwuj na ciepto.



ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA  gadniki:
V4 KIEI’_BASA | SEREM e Ziemniaki - 800 g

e Kietbasa drobiowa lub wieprzowa - 300 g
e Cebula-100 g (1 srednia)

e Czosnek - 10 g (okoto 2 zabki)

e Papryka czerwona - 150 g (1 sztuka)
e Pieczarki-200¢g

e Ser z0Mty (np. cheddar) -100 g

e Jogurt naturalny - 150 g

e Jajko-60 g (1 sztuka)

e Oliwazoliwek-20g

e SOl-5¢

e Pieprz-3g

e Papryka stodka w proszku -2 g

e Tymianek suszony -2 g

Sposob przygotowania: e Natka pietruszki - 10 g (posiekana)
1. Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (okoto 3-4 mm grubosci).
o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Wrzuc¢ pokrojone ziemniaki i gotuj przez 5 minut, aby lekko
zmiekty. Odcedz i odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie kietbasy i warzyw:
o Kietbase pokroj w potplasterki.
o Cebule obierz i pokrdj w piorka, czosnek posiekaj drobno. Papryke pokroj w cienkie paski.
o Pieczarki umyj, osusz i pokroj w plasterki.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g). Podsmaz cebule i czosnek przez okoto 2 minuty.
o Dodaj kietbase, papryke i pieczarki. Smaz catos¢ przez okoto 5-7 minut, az warzywa zmiekng, a kietbasa sie
zarumieni. Dopraw solg, pieprzem, stodka papryka i tymiankiem.
3.Przygotowanie sosu:
o W misce potacz jogurt naturalny, roztrzepane jajko oraz potowe startego sera. Doktadnie wymieszaj, az skfadniki
sie pofacza. Dopraw solg i pieprzem.
4. Uktadanie zapiekanki:
o Naczynie zaroodporne (o wymiarach okoto 20x30 cm) posmaruj delikatnie oliwg z oliwek (5 g).
o Na dnie naczynia utoz rownomiernie potowe ziemniakow, tak aby pokryty cata powierzchnie.
o Na ziemniakach rozt6z warstwe podsmazonej kietbasy z warzywami.
o Na warzywach utoz reszte ziemniakow, a catosc polej przygotowanym sosem jogurtowym.
o Posyp wierzch pozostafg czescig startego sera.
5.Pieczenie:
o Piekarnik nagrzej do 180°C (grzanie gora-dot).
o Zapiekanke wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu sie zarumieni, a
catosc¢ bedzie goraca i fadnie zrumieniona.
6.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika zapiekanke pozostaw na kilka minut do lekkiego ostygniecia.
o Przed podaniem posyp posiekang natka pietruszki.




PIECZONE UDKA KURCZAKA Z
ZIOLAMI PROWANSALSKIMI

Skfadniki:

Udka kurczaka (bez skory) - 800 g (okoto 4 sztuki)

e Ziota prowansalskie (suszone) - 5 g (okoto 1tyzka)

e Czosnek - 10 g (okoto 2 zabki)

e Sok z cytryny - 20 g (okoto 2 tyzki)

e Oliwazoliwek-20g

e Musztarda dijon - 10 g (1 tyzeczka)

e Miod - 10 g (1 tyzeczka)

e Papryka stodka w proszku -5 g (1 tyzeczka)

e SOl-5¢

e Pieprz-3¢g

e Swiezy rozmaryn lub tymianek - kilka gatazek
(opcjonalnie)

e Pieczarki - 300 g (opcjonalnie jako dodatek)

e Marchew - 200 g (opcjonalnie jako dodatek)

Sposadb przygotowania:
1.Przygotowanie marynaty:
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde dijon, midd, ziota prowansalskie, stodka papryke, sol i
pieprz.
o Czosnek przecisnij przez praske lub drobno posiekaj i dodaj do marynaty.
o Wszystko doktadnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
2.Marynowanie udek kurczaka:
o Udka kurczaka umyj, osusz i umie$¢ w duzej misce lub woreczku strunowym.
o Dodaj przygotowana marynate i doktadnie wymieszaj, aby mieso byto rownomiernie pokryte przyprawami.
o Odstaw do lodéwki na minimum 1 godzine (mozna marynowac przez catg noc), aby smaki sie przegryzty.
3.Przygotowanie dodatkow:
o Pieczarki umyj, osusz i pokroj na potowki lub ¢wiartki, w zaleznosci od wielkosci.
o Marchew obierz i pokroj w stupki lub grube plasterki.
o Jesli dodajesz pieczarki i marchew, wymieszaj je z odrobing oliwy z oliwek, solg i pieprzem, aby byty dobrze
doprawione.
4 Pieczenie:
o Piekarnik nagrzej do 180°C (grzanie gora-dot).
o Udka kurczaka wraz z marynata umies¢ w naczyniu zaroodpornym.
o Jesli uzywasz warzyw (pieczarki i marchew), roztoz je wokot udek.
o Wstaw naczynie do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 35-40 minut, az kurczak bedzie ztocisty, a mieso
bedzie miekkie i soczyste.
o W trakcie pieczenia co 10-15 minut podlewaj udka wytworzonym sosem, aby mieso pozostato wilgotne.
5.Podanie:
o Gotowe udka kurczaka przetoz na talerze.
o Podawaj z pieczonymi warzywami lub innymi ulubionymi dodatkami, np. puree ziemniaczanym, ryzem lub lekka
satatka.
6. Dodatkowe wskazowki:
o Mozesz podawac danie z dodatkiem Swiezych ziot, takich jak rozmaryn, tymianek lub natka pietruszki, aby
podkresli¢ smak i aromat potrawy.



SALATKA Z PIECZONYM BURAKIEM,

KOZIM SEREM | RUKOLA Sktadniki:
 Buraki (Sredniej wielkosci) - 300 g (okoto 2

sztuki)

e Ser kozi (twardy lub pottwardy) - 100 g

e Rukola-100¢g

e Orzechy wioskie - 30 g

e Granat (ziarna) - 50 g (opcjonalnie)

e Oliwazoliwek-20g

e Miod - 10 g (1 tyzeczka)

e Sok z cytryny - 10 g (1 tyzeczka)

e Musztarda dijon - 5 g (1/2 tyzeczki)

e SOl-3¢g

* Pieprz-2¢

e Swiezy tymianek - 5 g (opcjonalnie do
dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie burakow:
o Buraki umyj i osusz, a nastepnie zawin kazdy w folie aluminiowa.
o Piekarnik nagrzej do 200°C (grzanie gora-dof).
o Zawin buraki w folie aluminiowg i piecz przez okoto 40-50 minut, az bedg miekkie (czas pieczenia moze sie
rozni¢ w zaleznosci od wielkosci burakow).
o Po upieczeniu buraki odstaw do ostygniecia, a nastepnie obierz ze skorki i pokrdj w cienkie plastry lub
kostke.
2.Przygotowanie orzechow:
o Na suchej patelni upraz orzechy wtoskie przez 2-3 minuty, az stang sie ztociste i wydzielg aromat. Uwazaj,
aby ich nie przypali¢. Po uprazeniu odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, midd, sok z cytryny, musztarde dijon, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby uzyskac gtadki sos.
1, Komponowanie safatki:
o Na duzym talerzu lub potmisku rozt6z rownomiernie rukole.
o Na rukoli utéz plastry pieczonych burakow.
o Posyp buraki pokruszonym serem kozim i uprazonymi orzechami wtoskimi.
o Opcjonalnie dodaj ziarna granatu, aby satatka zyskata dodatkowy kolor i stodko-kwasny smak.
5.Podanie:
o Catosc polej przygotowanym dressingiem miodowo-musztardowym.
o Przed podaniem udekoruj swiezym tymiankiem lub listkami rukoli.
6. Dodatkowe wskazowki:
o Satatka najlepiej smakuje lekko schtodzona, dlatego warto ja przygotowac chwile przed podaniem.
o Jesli chcesz dodac satatce jeszcze wiecej chrupkosci, mozesz dorzucic kilka grzanek lub nasion stonecznika.



FA LAFE L W PICI E Z Sposdb przygotowania:

1. Przygotowanie falafeli:
WA RZYWAM I I SOSE M TAH I N I o Namoczong przez noc ciecierzyce odcedz i doktadnie osusz.
— o Ciecierzyce, cebule, czosnek, $wieza kolendre i natke
pietruszki umies¢ w blenderze lub malakserze. Miksuj catos¢
na gtadka mase, az sktadniki sie potacza, ale nie beda
catkowicie zmiksowane (masa powinna mie¢ drobna
teksture).

o Przetoz mase do miski. Dodaj make z ciecierzycy, sode
oczyszczona, kmin rzymski, mielong kolendre, sol i pieprz.
Doktadnie wymieszaj. Masa powinna byc¢ wilgotna, ale
mozliwa do formowania w kulki.

o Z masy formuj mate kulki lub sptaszczone kotleciki o
srednicy okoto 3-4 cm.

o Falafele mozesz usmazyc na patelni: rozgrzej oliwe i smaz

e ; kulki na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty z kazdej

Sktadniki: o strony, az beda ztociste.

Na falafele: o Alternatywnie, piecz falafele w piekarniku: utéz je na blasze
e Ciecierzyca sucha (namoczona przez noc) - 200 g wytozonej papierem do pieczenia i skrop oliwg. Piecz w
e Cebula-100 g (1 $rednia) temperaturze 200°C przez 20-25 minut, obracajac na druga
e Czosnek - 10 g (okoto 2 zabki) strone w potowie pieczenia.
e Swieza kolendra - 20 g (peczek) 2.Przygotowanie warzywnej safatki:
e Swieza natka pietruszki - 20 g (peczek) o Ogorek, pomidora i marchewke pokroj w cienkie plasterki lub
e Maka z ciecierzycy (lub pszenna) - 30 g stupki.
e Soda oczyszczona - 3 g (1/2 tyzeczki) o Czerwong cebule pokrdj w cienkie piorka.
e Kmin rzymski - 5 g (1 tyzeczka) o Safate porwij na mniejsze kawatki.
» Kolendra mielona - 5 g (1 tyzeczka) o Wymieszaj warzywa w duzej misce, dopraw sola, pieprzem i
e SOl-5¢ skrop sokiem z cytryny.
e Pieprz-3g 3.Przygotowanie sosu tahini:
 Oliwa z oliwek - 20 g (do smazenia lub pieczenia) o W miseczce potacz paste tahini, sok z cytryny, posiekany
Na warzywng safatke: czosnek, sol i mielony kumin.
e Ogorek - 150 g (1 sztuka) o Dodaj wode i doktadnie wymieszaj. Jesli sos jest zbyt gesty,
e Pomidor - 150 g (1 sztuka) dodaj wiecej wody, aby uzyskac¢ pozadang konsystencje. Sos
e Czerwona cebula - 50 g (1 mata) powinien by¢ gladki i ptynny, ale nie zbyt rzadki.
 Safata lodowa lub mieszanka saftat - 100 g 4 Podgrzanie pit:
e Marchewka - 100 g (1 sztuka) o Chlebki pita podgrzej w piekarniku lub na patelni, aby byty
e Sok z cytryny - 10 g (1 tyzka) ciepte i miekkie.
e SOl-2¢g 5.Skfadanie falafeli w picie:
o Pieprz-2g o Kazdy chlebek pita delikatnie rozetnij i rozchyl, tworzac
Na sos tahini: kieszonke.
e Pasta tahini-50g o Do $rodka witoz kilka lisci safaty, porcje warzywnej satatki, a
e Sok z cytryny - 20 g (okoto 2 tyzki) nastepnie 2-3 falafele.
e Czosnek - 5 g (1 zabek, drobno posiekany) o Polej falafele sosem tahini.
e Woda - 30 ml (2 tyzki, wiecej do uzyskania odpowiedniej o Opcjonalnie mozesz doda¢ dodatkowe warzywa, takie jak
konsystencji) marynowane ogorki, rzodkiewki czy kietki.
e SOI-2¢ 6.Podanie:
e Kumin mielony -2 g (1/2 tyzeczki) o Gotowe pity z falafelami podawaj od razu po przygotowaniu.
Dodatkowo: Swietnie smakujg z dodatkowym sosem tahini podanym

 Chlebki pita (petnoziarniste lub klasyczne) - 4 sztuki obok lub z hummusem jako dipem.
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