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PIKANTNA MISKA Z ZIEMNIAKAMI

| JARMUZEM ORAZ SOSEM

MUSZTARDOWO-SEZAMOWYM

Skladniki
Ziemniaki

450 g ziemniakow, pokrojonych w mate
kawatki

1 czerwona cebula, posiekana i podzielona
na dwie czesci

1 jalapeno, drobno posiekane

1 zielona papryka, pokrojona w kostke
1tyzka oliwy z oliwek

15 tyzeczki papryki w proszku

15 tyzeczki chili w proszku

sol i pieprz do smaku

120 g tahini

2 tyzki octu z czerwonego wina
2 tyzki musztardy

sok z cytryny do smaku
1tyzeczka oregano

15 tyzeczki soli czosnkowej
pieprz do smaku

woda, wedtug potrzeby

Salatka

120 g jarmuzu, posiekanego i bez todyg
sok z 1 cytryny

Przygotowanie

1.Nagrzej piekarnik do 220°C i wytdz
blache papierem do pieczenia.

2.W duzej misce wymieszaj ziemniaki,
potowe cebuli, jalapeno, papryke,
oliwe, papryke w proszku i chili.
Rozt6z rownomiernie na blasze,
dopraw solg i pieprzem. Piecz przez
20 minut.

3.Wyjmij blache, przemieszaj warzywa
| piecz kolejne 10-20 minut, az
ziemniaki beda chrupiace, a
warzywa miekkie.

4. W miedzyczasie przygotuj sos -
potacz wszystkie sktadniki w misce i
wymieszaj. Dopraw do smaku, dodaj
wode do uzyskania pozadane;
konsystencji. Przechowuj w lodowce
do momentu podania.

5.W osobnej misce umiesc jarmuz,
skrop sokiem z cytryny i masuj przez
30-60 sekund, az zmieknie. Wstaw
do lodowki.

6. Po upieczeniu ziemniakow
ewentualnie dopraw je sola.

7.Ut6z w misce warstwami jarmuz,
reszte surowej czerwonej cebuli |
ziemniaki. Polej sosem i podawaj.



GRlLLOWAN.Y SER skladniki
CAPRESE 7 JEZYNAMI e 8 kromek chleba na zakwasie

lub innego chrupigcego
pieczywa
e 4 tyzki masta, miekkiego
e 120 g sera koziego, miekkiego
e 120 g swiezych jezyn,
pokrojonych na ¢wiartki
o i szklanki swiezej bazylii,
posiekanej
- e 60 g Swiezej mozzarelli,
‘B 2 porwanej na mate kawatki
Przygotowanie

1. Kazda kromke chleba posmaruj z jednej strony mastem. Potowe
kromek utdéz mastem do dotu na duzej patelni. Druga potowe
zachowaj na przykrycie kanapek.

2.Na nieposmarowanej mastem stronie chleba w patelni rozsmaru;
cienka warstwe sera koziego.

3.Na serze utdz pokrojone jezyny, nastepnie posiekang bazylie.

4y Rozt6z mozzarelle rownomiernie na wierzchu i przykry;

nozostatymi kromkami chleba (mastem do gory).

5.Postaw patelnie na srednim ogniu. Jesli zaczniesz od zimne;

patelni, ser bedzie miat wiecej czasu na roztopienie, a masto
sprawi, ze pieczywo stanie sie ztociste i chrupigce.

6.Smaz kanapki po 2-3 minuty z kazdej strony, az chleb sie
zarumieni, a ser stanie sie idealnie roztopiony.

7.Podawaj od razu, najlepiej na ciepto!
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Skladniki

e 1tyzka oleju o neutralnym smaku (np.
oliwa z oliwek)

e 4 zabki czosnku, drobno posiekane

 13rednia biata cebula, posiekana

e 3 s$rednie marchewki, pokrojone w kostke

* /4 fodygi selera naciowego, posiekane

e 80 g kukurydzy (Swiezej lub mrozonej)

e 120 g groszku ($wiezego lub mrozonego)

e 3tyzki ptatkow drozdzowych

e 1litr bulionu warzywnego

e 50 g maki pszennej (lub bezglutenowe;j,
jesli potrzeba)

e 50 g weganskiego masta

e 250 ml niestodzonego mleka roslinnego
(np. sojowego)

e 1tyzeczka soli

e Y, tyzeczki pieprzu

e Y, tyzeczki Swiezego rozmarynu

o Y, tyzeczki Swiezego oregano

e Y, tyzeczki sSwiezego tymianku

120 g ciecierzycy lub biatej fasoli
(opcjonalnie)

Przygotowanie

1.W duzym garnku na srednim ogniu
rozgrzej olej. Dodaj cebule,
marchewke, seler, czosnek i sol.
Smaz przez okoto 5 minut, az
cebula stanie sie szklista.

2.Dodaj masto do garnka. Gdy
zacznie sie topi¢, wsyp make i
dokfadnie wymieszaj, tak aby
warzywa zostaty nig rownomiernie
pokryte. Powstanie gesta i lepka
masa.

3.Stopniowo wlewaj bulion
warzywny, dodajac jednoczesnie
pieprz, oregano, tymianek i
rozmaryn. Mieszaj do catkowitego
potaczenia sktadnikow.

4. Gotuj na srednim ogniu, czesto
mieszajac, az zupa zacznie
delikatnie wrzecC i zgestnieje.
Uwazaj, aby nie przypali¢ zupy -
mieszanie jest kluczowe!

5.Dodaj groszek, kukurydze, ptatki
drozdzowe, ciecierzyce i mleko
roslinne. Zmniejsz ogien i gotu;
przez 5-7 minut, az warzywa sie
podgrzeja.

6. Przetoz zupe do misek i podawaj
na ciepfo.



FATWE MUSZLE MAKARONOWE skdadniki
NADZIEWANE RICOTTA | SZPINAKIEM e 12 duzych muszli makaronowych

e 360 g seraricotta
o Y tyzeczki gatki muszkatotowej
(opcjonalnie)
e 100 g mozzarelli, starte (plus troche do
posypania)
e 50 g parmezanu, drobno startego
e 1duze jajko
e 1szklanka swiezego szpinaku, drobno
posiekanego (lub % szklanki rozmrozonego
i odcisnietego szpinaku)
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 500 ml sosu marinara
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 50l i pieprz do smaku
Przygotowanie e Swieza bazylia lub natka pietruszki do
1. Przygotowanie skfadnikow dekoragiji
e Nagrzej piekarnik do 190°C.
e Jesli uzywasz sSwiezego szpinaku - umyj go i drobno posiekaj. Jesli uzywasz mrozonego, rozmroz go i dobrze
odcisnij nadmiar wody.
2. Gotowanie makaronu
e W duzym garnku zagotuj osolong wode. Ugotuj muszle makaronowe al dente zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Odcedz i odstaw.
3. Przygotowanie farszu
e Na patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj czosnek i smaz przez okoto 30 sekund, az zacznie pachniec.
e Dodaj szpinak i podsmaz, az zmieknie (jesli uzywasz swiezego) lub sie podgrzeje (jesli uzywasz mrozonego).
Dopraw solg i pieprzem.
e W duzej misce wymieszaj ricotte, mozzarelle, parmezan, jajko, gatke muszkatotowa (jesli uzywasz) oraz
przygotowany szpinak z czosnkiem. Doktadnie wymieszaj.
4. Sktadanie dania
e Na dnie naczynia zaroodpornego rozprowadz cienkg warstwe sosu marinara.
e Delikatnie nadziewaj muszle farszem i uktadaj je w naczyniu, otwartg strong do gory.
* Polej reszta sosu marinara i posyp dodatkowg mozzarella.
5. Pieczenie
e Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz przez 25 minut.
e Zdejmij folie i piecz jeszcze 10 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.
6. Podanie
e Przed podaniem udekoruj Swiezg bazylig lub natka pietruszki.
e Podawaj na ciepfo. Smacznego!




WEGETARIANSKI CHILI MAC — MAKARON Z
WARZYWAMI | FASOLA W PIKANTNYM SOSIE

Skladniki

* 11yzka oliwy z oliwek

e 1szklanka cebuli, drobno posiekanej

* 1 papryka (dowolnego koloru), pokrojona w
drobng kostke

e 2 $rednie marchewki, pokrojone na kawatki
o grubosci Y, cala (ok. 0,5 cm)

3 zabki czosnku, drobno posiekane

* 1tyzka chili w proszku

* 11 tyzeczki mielonego kuminu

e Y, tyzeczki soli

* 1 puszka (400 g) krojonych pomidorow

* 1puszka (280 g) krojonych pomidorow z
zielonymi papryczkami chili*

e 230 g makaronu kolanka (moze byc
pefnoziarnisty lub biaty)

e 1puszka (400 g) czarnej fasoli,
przeptukanej i odsaczonej

* 1puszka (400 g) czerwonej fasoli kidney,
przeptukanej i odsaczonej

2 szklanki wody

e 2 szklanki startego sera (cheddar,
Monterey Jack, mozzarella lub mieszanka)

Przygotowanie

1.W duzej gtebokiej patelni lub
garnku rozgrzej oliwe na srednim
ogniu. Dodaj cebule, papryke i
marchewki, a nastepnie smaz,
mieszajac od czasu do czasu, przez
okoto 6 minut, az warzywa
zmiekna.

2.Dodaj czosnek, chili w proszku,
kumin i sél, mieszajac przez okoto
30 sekund, az przyprawy uwolnia
Swoj aromat.

3.Wlej krojone pomidory i pomidory
Z papryczkami chili, wsyp makaron,
czarng fasole, fasole kidney oraz
wode. Dokfadnie wymieszaj.

4. Zwieksz ogien do srednio-
wysokiego i doprowadz do lekkiego
wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien
do niskiego, przykryj i gotuj,
mieszajac co kilka minut, az
makaron bedzie miekki, a
wiekszos¢ ptynu wchionieta -
okoto 12-15 minut.

5.Zdejmij patelnie z ognia i wmieszaj
wiekszos¢ sera, zostawiajac troche
na wierzch. Posyp reszta sera i
podawaj na ciepfo.



GRILLOWANY SANDWICH ZE
SZPINAKIEM | FETA
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Skfadniki

e 1 tyzki oliwy z oliwek

e 12z3bek czosnku, drobno
posiekany

e 110 g mrozonego szpinaku,
drobno siekanego

e szczypta solii pieprzu

e 4 kromki chleba

e 2 fyzki masta

e 100 g mozzarelli, starte

e 30 g sera feta, pokruszonego

e szczypta ptatkow chili

-

Przygotowanie

1.Na patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj czosnek i smaz przez
okoto minute, az zacznie pachniec.

2.Dodaj mrozony szpinak (nie trzeba go wczesniej rozmrazac), dopraw solg
| pieprzem. Smaz, mieszajac, az wiekszosc¢ wilgoci odparuje. Odstaw.

3.Posmaruj jedng strone kazdej kromki chleba mastem. Obro¢ kromki
mastem do dotu i zacznij sktadac¢ kanapki.

4. Na dwoch kromkach roztoz potowe startej mozzarelli, nastepnie posyp
pokruszona feta.

5.Roztdz podsmazony szpinak na fete, a nastepnie posyp reszta mozzarelli i
dodaj szczypte ptatkow chili.

6.Przykryj druga kromka chleba, mastem na zewnatrz.

7.Rozgrzej duza patelnie na srednio-niskim ogniu. Gdy bedzie goraca, potoz
kanapki i smaz po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az chleb stanie sie
ztocisty i chrupiacy, a ser w srodku roztopi sie.

8.Przekroj na pot i podawaj na ciepto!




LASAGNE Z PIECZARKAMI | Skfadniki

SZPINAKIEM

Przygotowanie
1. Nagrzewanie piekarnika
e Rozgrzej piekarnik do 190°C.

9 ptatow makaronu do lasagne

2 tyzki oliwy z oliwek

1 cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

450 g pieczarek (np. cremini lub biatych),
pokrojonych w plasterki

15 tyzeczki suszonego tymianku

sol i pieprz do smaku

720 ml sosu marinara

500 g sera ricotta

100 g sera mozzarella, startego

50 g sera Parmesan, drobno startego

2 szklanki $wiezego szpinaku, posiekanego
Swieza bazylia do dekoracji

e Nattusc forme do pieczenia (np. 23x33 cm) oliwg lub spryskaj olejem w sprayu, aby zapobiec przywieraniu

lasagne.
2. Gotowanie makaronu

e W duzym garnku zagotuj wode, posol i wrzu¢ ptaty makaronu.

e Gotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az beda al dente.
e Odced? i odstaw na bok.

3. Przygotowanie farszu z pieczarkami i szpinakiem
e Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
e Dodaj cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista.
e Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
e Wrzuc¢ pieczarki, dopraw tymiankiem, solg i pieprzem.

e Smaz do momentu, az grzyby zmiekng, a nadmiar ptynu odparuje.

e Dodaj szpinak i smaz jeszcze 2-3 minuty, az zwiednie.
e Zdejmij z ognia i odstaw na bok.
4. Sktadanie lasagne

1.Na dnie formy do pieczenia rozprowadz cienka warstwe sosu marinara.

2. Utdz 3 ptaty makaronu.

3.Na makaron rozprowadz potowe ricotty, a nastepnie pofowe farszu pieczarkowego.

4. Posyp 5 mozzarelli i 5 parmezanu.
5.Powtorz kolejng warstwe: makaron - ricotta » farsz - ser.

6.Na wierzchu utoz ostatnig warstwe makaronu, polej reszta sosu marinara i posyp pozostatym serem.

5. Pieczenie
e Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz przez 25 minut.

e Zdejmij folie i piecz jeszcze 10-15 minut, az ser na wierzchu sie roztopi i lekko zarumieni.

6. Podanie

e Po wyjeciu z piekarnika odstaw lasagne na kilka minut, aby sktadniki sie ustabilizowaty.

e Posyp $wiezg bazylig i pokroj na porcje.



BURRITO Z CZARNA FASOLA |  sktadniki
SZPINAKIEM W 15 MINUT * 1tyzka oliwy z oliwek

* 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1szklanka cebuli, drobno posiekane;

e 11, szklanki czarnej fasoli (lub 1 puszka,
odsaczona)

e 11 szklanki kukurydzy (lub 1 puszka,
odsaczona)

e 17 szklanki swiezego szpinaku (okoto 60-
90 g)

* 130-150 g startego sera (cheddar, pepper
jack, monterey jack lub mieszanka)

* 1tyzeczka papryki

* 1tyzeczka kuminu

e 1, tyzeczki soli

o g tyzeczki czarnego pieprzu

* 2 duze tortille pszenne

Przygotowanie
1. Podsmazanie skfadnikow
o Na srednim ogniu rozgrzej oliwe na patelni. Dodaj czosnek i cebule, smaz przez 1-2 minuty, az
cebula lekko zmieknie.
o Posiekaj szpinak i wrzu¢ na patelnie. Smaz przez kolejne 1-2 minuty, az zwiednie.
o Dodaj czarng fasole i kukurydze, wymieszaj i smaz przez 5-6 minut.
2.Doprawianie i dodanie sera
o Zmniejsz ogien do srednio-niskiego i dopraw papryka, kuminem, solg i pieprzem.
o Posyp serem, wymieszaj i podgrzewaj, az ser sie rozpusci.
3.Podgrzanie tortilli
o Potdz tortille na talerzu. Zwilz recznik papierowy woda i pot6z na kazdej z nich.
o Podgrzej w kuchence mikrofalowej przez 20 sekund, aby zmiekty i fatwiej sie zwijaty.
4. Zwijanie burrito
o Na srodek kazdej tortilli natoz 2-3 duze tyzki farszu.
o Zt6z boki tortilli do srodka, nastepnie podnies$ dolng czesc i zakryj nig farsz, podwijajac pod
spad.
o Ostroznie zwin catosc, trzymajac boki schowane w $rodku, aby burrito byto dobrze zamkniete.
5.Podanie
o Podawaj z ulubionymi dodatkami: ostrym sosem, sokiem z limonki, salsg verde lub innymi
ulubionymi sosami.



KREMOWE GNOCCHI Z PESTO,
SZPINAKIEM | KARCZOCHAMI

Skladniki
e 500 g gnocchi
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 170tta cebula, drobno posiekana
e 3z3bki czosnku, drobno posiekane
e 1, tyzki suszonego oregano
o 1 tyzki suszonej bazylii
150 ml biatego wina lub wody
e 250 ml smietanki kremowki
e 250 ml wody lub bulionu warzywnego
e 125 g swiezego szpinaku (ok. 4 garsci)
e 280 g marynowanych karczochow, odsaczonych
e 4 tyzki pesto bazyliowego
e 200 g sera gouda lub innego podobnego, startego

Przygotowanie
1.Rozgrzewanie piekarnika
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
2.Smazenie aromatycznych skfadnikow
o Na $rednim ogniu rozgrzej oliwe na patelni zeliwnej lub stalowe;.
o Dodaj cebule i czosnek, smaz do zeszklenia i uwolnienia aromatu.
o Dodaj oregano i bazylie, smaz jeszcze 1-2 minuty.
3.0bsmazanie gnocchi
o Jesli potrzeba, dolej odrobine oliwy.
o Wrzuc¢ gnocchi i smaz 3-5 minut, mieszajac co jakis czas, az delikatnie sie zarumienia.
4. Dodanie ptynnych sktadnikow
o Wlej biate wino lub wode i za pomoca drewnianej tyzki zeskrob przypieczone fragmenty z
dna patelni.
o Dodaj Smietanke oraz wode (lub bulion) i gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut, az
gnocchi zmiekna.
5.taczenie smakow i zapiekanie
o Wymieszaj pesto, szpinak i karczochy - ciepto sprawi, ze szpinak zmieknie.
o Posyp wierzch starta gouda i wstaw do piekarnika.
o Piecz przez 15-20 minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.
6.Podanie
o Serwuj bezposrednio z patelni, najlepiej na ciepto.



STROGANOW Z PIECZARKAMI
| SEITANEM

Skladniki

Do sosu:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

280 g pieczarek (np. cremini lub biatych),
pokrojonych w plasterki

225 g seitanu, pokrojonego w cienkie paski
1tyzka maki pszenne;

360 ml bulionu warzywnego

240 ml kwasnej smietany roslinnej (lub
zwyktej dla wersji wegetarianskiej)
1tyzka musztardy Dijon

1 tyzka sosu sojowego lub tamari
1tyzeczka wedzonej papryki

15 tyzeczki tymianku (Swiezego lub
suszonego)

sol i pieprz do smaku

swieza natka pietruszki do dekoracji

Do podania:

340 g szerokiego makaronu jajecznego lub

pappardelle (w wersji weganskiej — makaron

bez jajek)
¢wiartki cytryny (opcjonalnie)

Przygotowanie
1. Przygotowanie skfadnikow
* Posiekaj cebule i czosnek.
e OczysSC i pokroj pieczarki na plasterki.
» Pokroj seitan w cienkie paski.
2. Smazenie cebuli i czosnku
e Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
e Dodaj cebule i smaz przez 5-7 minut, az stanie sie szklista i
lekko zarumieniona.
e Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az uwolni
aromat (uwazaj, aby sie nie przypalit).
3. Smazenie pieczarek
o Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i wrzuc¢ pieczarki.
e Smaz przez 8-10 minut, az odparuje nadmiar wody i grzyby
nabiora ztocistego koloru.
4. Przyrumienienie seitanu
 Przesun pieczarki na bok patelni, dodaj odrobine oliwy i
wrzu¢ paski seitanu.
e Smaz przez 3-4 minuty, mieszajac od czasu do czasu, az
lekko sie zarumienig i wchtong smaki z patelni.
5. Przygotowanie sosu
e Posyp catos¢ maka i doktadnie wymieszaj, aby rownomiernie
oblepita sktadniki. Smaz przez okoto 2 minuty, aby pozbyc
sie surowego smaku maki.
e Powoli wlej bulion warzywny, mieszajac, aby uniknac
grudek.
e Dodaj smietane roslinng (lub zwykta), musztarde, sos
sojowy, wedzong papryke i tymianek.
e Wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az sos
zgestnieje i smaki sie potacza.
6. Doprawianie
 Sprobuj sosu i dopraw solg oraz pieprzem wedtug uznania.
o Jesli sos jest zbyt gesty, dolej odrobine bulionu lub wody.
e Jesli chcesz dodac odrobine kwasowosci, mozesz wcisnac
kilka kropel soku z cytryny lub dodac¢ wiecej musztardy
Dijon.
7. Gotowanie makaronu
e W duzym garnku zagotuj osolong wode i ugotuj makaron
zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente.
e Odcedz makaron, ale go nie ptucz - lepiej wchtonie sos.
8. Podanie
* Mozesz wymiesza¢ makaron bezposrednio z sosem na
patelni lub podac stroganow na wierzchu makaronu.
* Posyp catosc posiekang natka pietruszki.
e Podawaj z ¢wiartkami cytryny, ktére nadadza potrawie
lekkosci i Swiezosci.



