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Seler naciowy Groszek

Brokuty Marchew
3 QUESADILLA Z CZARNA FASOLA | WARZYWAMI

Czarna fasola z puszki Marchew
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WEGANSKI GULASZ 7Z KLUSECZKAMI

Maka pszenna Mleko kokosowe

Y Kapusta pekinska



WEGETARIANSKIE TAQUITOS

Cebula Czosnek

KREMOWA ZUPA Z TORTELLINI | JARMUZEM

~ Smietanka kremoéwka Tortellini z serem

Oliwa z oliwek Cebula
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pomidorowy

LASAGNE Z GRZYBAMI
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Mozzarella




BURGERY Z BATATOW  p.qnic

e 350 g batata (waga po obraniu)

e 240 g ciecierzycy (odsaczonej, 1 puszka)

e 1z3bek czosnku, drobno starty

e 1-2 dymki, drobno posiekane

e 4-5{yzek swiezej kolendry, drobno
posiekanej

o 2V, tyzeczki mieszanki przypraw cajun,
chipotle lub jerk

o 2V, tyzeczki koncentratu pomidorowego

e 1tyzeczka pasty miso (opcjonalnie, ale
mocno polecane)

o 1, tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie)

o 2V, tyzki oliwy z oliwek

e SOl morska i pieprz do smaku

e A 4 butki do burgeréw

Przygotowanie:

1.Obierz batata i pokroj go w kostke.

2.Na duzej nieprzywierajacej patelni rozgrzej okoto 1, tyzki oliwy, dodaj batata
wraz z przyprawami i dokfadnie wymieszaj.

3.Smaz na srednim ogniu przez okoto 10-12 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
batat sie zarumieni i zmieknie, ale nie bedzie catkowicie ugotowany (powinien
pozostac lekko al dente). Zdejmij z ognia i odstaw do lekkiego przestygniecia.

4. Do blendera dodaj wszystkie sktadniki burgerow, w tym batata (moze byc jeszcze
lekko ciepty). Jesli uzywasz pasty miso, najpierw wymieszaj ja z koncentratem
pomidorowym, a nastepnie dodaj do reszty sktadnikow.

5.Pulsacyjnie blenduj do momentu, az masa zacznie sie taczyc, ale wciaz beda
widoczne kawatki warzyw (nie blenduj zbyt dtugo, masa nie powinna by¢ gtadka).

6.Uformuj 4 burgery, mocno dociskajagc mase, aby dobrze trzymaty ksztatt.

7.Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy i smaz burgery na Srednim ogniu przez
okoto 2 minuty z kazdej strony, az sie lekko zarumienia. Po przewroceniu na
druga strone mozesz dodac odrobine wiecej oliwy.

8.Podawaj w ulubionych butkach do burgerow.



KREMOWE MAC & CHEESE g
(WEGANSK|E) e 4 szklanki ugotowanego makaronu (np.

kolanka, moze byc¢ z poprzedniego dnig;
mozna uzy¢ bezglutenowego, jesli
potrzeba)

o 2 tyzki weganskiego masta

e 280 g weganskiego sera cheddar, drobno
pokrojonego

e 250 ml mleka migdatowego

e 1 porcja weganskiego parmezanu (3
skfadniki, T minuta)

e 200 g weganskiego serka smietankowego

e 2 tyzeczki czosnku w proszku

e 1tyzeczka cebuli w proszku

e SOl i pieprz do smaku

»  Opcjonalnie:
o 1, tyzeczki wedzonej papryki

Przygotowanie:

1.W duzym rondlu lub garnku rozpusc weganskie masto na matym
ogniu.

2.Dodaj weganski cheddar i mieszaj, az catkowicie sie rozpusci - caty
czas utrzymuj niski ogien, to bardzo wazne!

3.Gdy ser pofaczy sie z mastem w gtadka mase, dodaj weganski serek
smietankowy i dokfadnie wymieszaj.

4. Wlej mleko roslinne, dodaj weganski parmezan i potacz wszystko
na jednolity, kremowy sos.

5.Dodaj ugotowany makaron, doktadnie wymieszaj i dopraw sola,
pieprzem, czosnkiem oraz cebulg w proszku. Jesli lubisz, mozesz
dodac réwniez wedzong papryke.

6. Podgrzewaj catosc przez okoto 5 minut, a nastepnie podawaj w
miseczkach lub na talerzach.



WEGANSKA ZAPIEKANKAW  gadniki
Cl ES'C| E FRANCUSKIM e 1opakowanie ciasta francuskiego (2 arkusze)

e 1tyzka oliwy z oliwek
- e 1duza cebula, drobno posiekana
| e 2 fodygi selera naciowego, drobno posiekane
e 2 duze marchewki, pokrojone w kostke
e 134 g groszku
e 182 g drobnych rozyczek brokuta (Swiezych lub
mrozonych)
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzka swiezego tymianku
e 1tyzeczka soli
e 1, tyzeczki pieprzu
e Szczypta gatki muszkatotowej
e 26 g maki owsianej
e 625 ml niestodzonego mleka nerkowcowego
e 3 {yzki weganskiego masta (opcjonalnie, dla
glebszego smaku)
Do posmarowania ciasta:
e Weganski ,roztrzepany jajek” (2 tyzki mleka
roslinnego wymieszane z 1tyzeczka syropu z
agawy) lub tradycyjna glazura jajeczna

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C.
2.Jesli przygotowujesz whasne ciasto, teraz jest czas, by sie tym zaja¢. W tym czasie ugotuj farsz, a ciasto
wtdz do lodowki na odpoczynek.
3.W duzym garnku lub zeliwnym rondlu rozgrzej oliwe na $rednim ogniu. Dodaj cebule, seler i
marchewke. Smaz, mieszajac od czasu do czasu, az warzywa zmiekng (ok. 5 minut).
4. Dodaj groszek, brokuty, czosnek, tymianek, sol, pieprz i gatke muszkatotowa. Smaz przez kolejne 5
minut, az wszystko bedzie dobrze podgrzane.
5.Posyp warzywa maka owsiang i mieszaj przez 1-2 minuty, aby rownomiernie je pokryfa.
6. Powoli wlej mleko nerkowcowe, caty czas mieszajac. Doprowadz do lekkiego wrzenia i gotuj 2-3 minuty,
az sos zgestnieje. Zdejmij z ognia i wmieszaj weganskie masto, az sie rozpusci.
7.Rozwatkuj ciasto francuskie. Aby dopasowac wielkos¢, potoz kokilki lub naczynie do zapiekania na
ciescie i wytnij odpowiednie ksztatty.
8.Natoz farsz do 4 kokilek lub zaroodpornych miseczek i przykryj je ciastem francuskim. Docisnij brzegi,
aby dobrze uszczelnic. Jesli uzywasz wiekszego naczynia, przykryj je jednym duzym kawatkiem ciasta.
9. Posmaruj wierzch weganskim ,roztrzepanym jajkiem” lub jajkiem, posyp sola, pieprzem i udekoruj
gatazka tymianku.
10. Piecz przez 30-45 minut, az ciasto bedzie ztociste i chrupiace.
11. Po upieczeniu odstaw na 5-10 minut, aby potrawa lekko ostygta.



QUESADILLA Z CZARNA FASOLA | skdadniki
WARZYWAMI Nadzienie z czarnej fasoli:

e 11, szklanki czarnej fasoli z puszki
(odsaczonej i przeptukanej)
15 marchewki, drobno posiekanej
15 cebuli, drobno posiekane;
1tyzka koncentratu pomidorowego
1 maty pomidor, drobno posiekany
3 zabki czosnku, drobno posiekane
1% szklanki papryki, posiekanej
1tyzeczka kuminu
1tyzeczka ptatkow chili
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka oliwy z oliwek
Dodatkowo:

e 15 awokado rozgniecionego lub guacamole

e Swieza bazylia

e 2 tortille

Przygotowanie

1. Posiekaj cebule, marchewke, pomidora i papryke. Czosnek drobno posiekaj lub
przecisnij przez praske. Odsacz i optucz fasole.

2.Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj cebule i smaz przez chwile, nastepnie dodaj kumin,
oregano i ptatki chili. Smaz przez 1-2 minuty, az przyprawy uwolnig aromat.

3.Dodaj pokrojonego pomidora, papryke i marchewke. Smaz kolejne 1-2 minuty,
mieszajac i lekko rozgniatajac pomidory topatka.

4. Dodaj fasole, koncentrat pomidorowy i odrobine wody. Przykryj patelnie pokrywka i
dus przez 3-4 minuty.

5.Dodaj czosnek i lekko rozgniec fasole widelcem lub topatka. Farsz powinien by¢
gesty i kremowy.

6.Na potowie tortilli rozsmaruj przygotowane nadzienie z fasoli. Nastepnie dodaj
awokado lub guacamole i kilka listkow swiezej bazylii. Mozesz rowniez dodac
szpinak lub rukole.

7.Z107 tortille na pot i podsmaz na suchej patelni z obu stron, az sie fadnie zarumieni i
stanie sie chrupigca. Uwaznie przewracaj, aby farsz nie wypadt.

8. Pokroj quesadille na trojkaty i podawaj z lekka satatka.



WEGANSKI GULASZ Z KLUSECZKAMI

Skladniki
Kluski:
e 125 g maki pszennej uniwersalnej (patrz uwaga
1)
e 1tyzeczka proszku do pieczenia (patrz uwaga 2)
e 3, tyzeczki soli morskiej
e 2 tyzki mleka kokosowego (lub roztopionego
weganskiego masta/oleju roslinnego)
e 83-125 ml cieptej wody
Gulasz:
e 1 srednia stodka lub zotta cebula, drobno
pokrojona
 3fodygi selera naciowego, cienko pokrojone
e 3 srednie marchewki, cienko pokrojone
e 3-14 z3bki czosnku (lub wiecej, wedtug uznania),
drobno posiekane
e 70 g biatych lub crimini pieczarek, pokrojonych
e 30 g mtodego szpinaku lub innych lisciastych
warzyw
e 1puszka (425 ml) lub 115 szklanki fasoli maslanej
(lub innej)
e 1litr bulionu warzywnego + 2 szklanki wody
(patrz uwaga 3)
e 1tyzeczka suszonych ziot whoskich
e 1, tyzeczki wedzonej papryki
e 63-83 ml mleka kokosowego z puszki

Przygotowanie
1. Przygotowanie ciasta na kluski

1.W sredniej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia i sol.

2.7rob wgtebienie w srodku i wlej mleko kokosowe (lub
roztopione masto/olej) oraz ciepta wode.

3.Wymieszaj tyzka lub szpatutka, az powstanie klejace ciasto.
Jesli jest zbyt suche, dodaj odrobine wody, jesli zbyt rzadkie -
troche maki. Ciasto powinno by¢ elastyczne i lekko klejace.

4. Przykryj miske Sciereczkg i odstaw na czas przygotowywania
gulaszu.

2. Smazenie warzyw

1.W duzym, szerokim garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
Jesli unikasz smazenia na ttuszczu, zamiast tego dodaj kilka
tyzek wody.

2.Wrzuc cebule, marchewke i seler, smaz okofo 3-4 minuty,
mieszajac od czasu do czasu, az cebula stanie sie szklista.

3.Dodaj czosnek i smaz przez 1 minute, az uwolni aromat.

4. Nastepnie wsyp suszone ziota i wedzong papryke, mieszajac
przez kolejng minute, az przyprawy zaczng pachniec.

3. Gotowanie gulaszu

1. Do garnka dodaj pieczarki, bulion warzywny, wode i fasole.

2.Doprowadz catos¢ do wrzenia. Jesli uzywasz twardszych
warzyw (np. ziemniakow), upewnij sie, ze s3 pokrojone na
cienkie plasterki, aby ugotowaty sie rownomiernie.

4. Dodawanie klusek

1.Nabieraj ciasto na kluski tyzeczkg - pamietaj, ze podczas
gotowania urosna, wiec lepiej formowac mniejsze porcje (okoto
2-2, tyzeczki ciasta na jedng kluske).

2. Delikatnie wrzucaj kluski do gotujacego sie gulaszu, pomagajac
sobie tyzka zanurzong w bulionie, aby ciasto fatwie;
odchodzito.

3.Powtarzaj, zostawiajac troche miejsca miedzy kluskami - moga
sie dotkna¢ po 30 sekundach, ale nie od razu, bo moga sie
skleic.

5. Gotowanie klusek i wykonczenie gulaszu

1. Gotuj kluski na srednim ogniu przez 10-12 minut. Jesli zrobites
wieksze kluski, moga potrzebowac kilku dodatkowych minut.

2.Sprawdz jedna kluske — przekroj na pot i sprobuj. Powinna byc
miekka, ale nie rozgotowana.

3.Gdy kluski beda gotowe, dodaj mtody szpinak i mleko
kokosowe.

4. Wymieszaj delikatnie, az szpinak zwiednie i gulasz stanie sie
kremowy.

5.Zdejmij garnek z ognia i podawa;.

6. Przechowywanie

* Najlepiej przechowywac kluski oddzielnie od gulaszu - w
przeciwnym razie moga stwardniec.

» Podgrzewajac, wrzuc kluski do zupy dopiero przed podaniem -
mozna je podgrza¢ w kuchence mikrofalowej lub na matym
ogniu w garnku.



WEGANSKIE GOLABKI Z
KAPUSTY PEKINSKIE)J

b

Skladniki
Goltabki:

250 g suchego ryzu do sushi lub innego
krétkoziarnistego ryzu

1 duza kapusta pekinska (10-12 lisci)
11yzka oleju (podzielona na porcje)

1 $rednia cebula, drobno posiekana

3% tyzki imbiru, drobno posiekanego

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 $rednia marchewka (120 g), pokrojona w
kostke

2 srednie papryki (70 g), pokrojone w kostke
8 pieczarek, pokrojonych w kostke (uzytam
konserwowych)

2 tyzki sosu tamari lub kokosowego aminos
V5 tyzeczki soli morskie;]

15 tyzeczki pieprzu mielonego

15 tyzeczki cebuli w proszku

1, tyzeczki ptatkow chili (lub do smaku)
Sezam do dekoragji

1tyzeczka oleju (np. sezamowego)

15 tyzki imbiru, drobno posiekanego

2 z3bki czosnku, drobno posiekane

11 tyzki sosu tamari lub kokosowego aminos
1tyzka octu ryzowego

3, tyzki syropu klonowego

120 ml wody

V5 tyzki skrobi kukurydzianej

Sol, pieprz, ptatki chili, wedzona papryka do
smaku

Przygotowanie
1. Gotowanie ryzu

1.Namocz ryz w misce z duzg iloscig wody przez 45-60
minut, a nastepnie odcedz.

2.Przetoz do garnka, dodaj odpowiednig ilos¢ wody oraz
szczypte soli i gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez
10-12 minut, az bedzie miekki.

2. Przygotowanie warzyw i kapusty

1.W tym czasie przygotuj warzywa - pokrdj cebule,
marchewke, papryki i pieczarki, a czosnek i imbir drobno
posiekaj.

2.W duzym garnku zagotuj wode. Wktfadaj do niej 3-4 liscie
kapusty na raz i gotuj przez 2-3 minuty, az stang sie
miekkie.

3.Wyjmij licie i przetdz je do miski z zimng wodg, aby
zatrzymac proces gotowania. Powtarzaj z pozostatymi
liscmi.

3. Podsmazanie warzyw

1.Na patelni rozgrzej ', tyzki oleju.

2.Wrzuc cebule, imbir, czosnek, marchewke, papryki i
pieczarki. Smaz przez 3-4 minuty, az warzywa lekko
zmiekna.

3.Dodaj sos tamari oraz przyprawy i smaz jeszcze 1-2
minuty.

4. Skfadanie gotabkow

1. Do usmazonych warzyw dodaj ugotowany ryz i wymieszaj.

2.Sprobuj farszu i dopraw wedtug uznania.
farszu.

4. 7t6z boki liscia do srodka, nastepnie gorng czesc liscia
przetdz na farsz i ciasno zwin w rulon.

5.Powtorz z pozostatymi lis¢mi.

5. Podsmazanie gotabkow

1.Na patelni rozgrzej 15 tyzki oleju i uktadaj gotabki szwem
do dotu.

2.Smaz po kilka minut z kazdej strony, az nabiorg
ztotobrazowego koloru.

6. Przygotowanie sosu

1.W rondlu rozgrzej olej, dodaj imbir i czosnek. Smaz przez
1-2 minuty.

2.Wlej sos tamari, ocet ryzowy i syrop klonowy.

3.W osobnej miseczce wymieszaj wode ze skrobig
kukurydziang, a nastepnie wlej do sosu.

4. Dodaj przyprawy i gotuj przez kilka minut, az sos
zgestniegje.

7. Podanie

1. Polej gotabki przygotowanym sosem.

2.Posyp sezamem i podawaj na ciepfo.



Sktadniki

PIECZONE LUB SMAZONE NA
GORACO TAQUITOS

Sos buffalo z ciecierzyca:

1tyzka oleju roslinnego

1 Srednia cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 papryka, pokrojona w kostke

115 szklanki ugotowanej ciecierzycy (lub 1
puszka 400 g, odsaczona i optukana)

15 szklanki passaty pomidorowe;

3 tyzki ostrego sosu (lub wiecej do smaku)
2 tyzki mleka roslinnego

1tyzka octu balsamicznego

1tyzeczka cebuli w proszku

3 tyzeczki cukru kokosowego (lub
brazowego)

15 tyzeczki czosnku w proszku

1, tyzeczki wedzonej papryki

15 tyzeczki mielonego kuminu

S6l morska i czarny pieprz do smaku
Chili w proszku do smaku

Tortille:

10 matych tortilli pszennych (ok. 14 cm
srednicy, moga byc bezglutenowe)

Sos do maczania (opcjonalnie):

e Weganski sos serowy lub inny ulubiony dip

Przygotowanie
1. Przygotowanie farszu
1.W misce rozgniec ciecierzyce widelcem -
powinna byc lekko rozdrobniona, ale nie
catkowicie gtadka.
2.Na patelni rozgrzej olej na srednim ogniu.
3.Dodaj cebule i papryke, smaz przez 3 minuty,
az lekko zmiekna.
4. Dodaj czosnek i przyprawy, smaz jeszcze 1
minute, mieszajac.
5.Dodaj passate, sos ostry, mleko roslinne, ocet
balsamiczny i ciecierzyce.
6.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na
matym ogniu przez 2-4 minuty, mieszajac od
czasu do czasu.
7.Sprobuj farszu i jesli chcesz, dodaj wiecej
chili.
2. Formowanie i pieczenie taquitos
1.Rozgrzej piekarnik do 210°C i wytoz blache
papierem do pieczenia.
2.Na kazda tortille natoz okoto 2 tyzki farszu i
ciasno zwin w rulon.
3. Uktadaj tortille faczeniem do dotu, blisko
siebie na blasze.
4. Delikatnie posmaruj je olejem, aby byty
bardziej chrupiace.
5.Piecz przez 15-20 minut, az stang sie ztociste
i chrupigce.
3. Podanie
1. Po upieczeniu opcjonalnie polej je weganskim
sosem serowym lub posyp weganskim serem
przed pieczeniem.
2.Podawaj z ulubionym dipem.



KREMOWA ZUPA 7 sktadniki
TORTELLINI | JARMUZEM ® THyzka oliwy z oliwek

e 1mata cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1litr bulionu warzywnego

e 250 ml smietanki kremowki (lub mleczka
kokosowego w wersji bez nabiatu)

e 250 g tortellini z serem (Swiezych lub
mrozonych)

2 szklanki jarmuzu, posiekanego (bez
twardych todyg)

e 1tyzeczka suszonych ziot wloskich

* SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji
(opcjonalnie)

/--

Przygotowanie
1. Przygotowanie bazy
1.W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az zmieknie.
3.Dodaj czosnek i smaz jeszcze 1 minute, az uwolni aromat.
2. Gotowanie zupy
1.Wlej bulion warzywny i smietanke (lub mleczko kokosowe), doktadnie wymieszaj.
2.Dodaj tortellini i doprowadz do delikatnego wrzenia.
3.Gotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, zwykle 5-7 minut, az pierozki beda
miekkie.
3. Dodanie jarmuzu
1.Gdy tortellini beda gotowe, dodaj posiekany jarmuz i suszone ziota wtoskie.
2. Mieszaj, az jarmuz zwiednie, co zajmie okoto 2-3 minuty.
3.Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.
4. Podanie
1. Przelej zupe do misek.
2.0pcjonalnie udekoruj $wieza natka pietruszki.
3.Podawaj goracy i ciesz sie kremowa, aromatyczng zupa!



PLACUSZKI ZE SZPINAKU ¢ dnii

e 450 g mrozonego szpinaku (rozmrozonego i
odcisnietego)
e 2 tyzki drobno posiekanej cebuli
e 50 g tartej mozzarelli (patrz uwaga 1)
e 35 g pokruszonej fety (patrz uwaga 2)
e 3duzejajka
e 40 g maki migdatowej (patrz uwaga 3)
o i tyzeczki soli (jesli feta jest stona, mozna
pominac)
o Y tyzeczki pieprzu
e 1 tyzeczki czosnku w proszku
o 1 tyzeczki cebuli w proszku
o 1, tyzeczki papryki
Do smazenia:
e 60 ml oleju z awokado (lub innego oleju do
Przygotowanie: smazenia)

1. Przygotowanie szpinaku
1.Rozmroz szpinak zgodnie z instrukcja na opakowaniu (mozna uzy¢ kuchenki
mikrofalowej).
2.Umiesc¢ rozmrozony szpinak na sitku i dokfadnie odcisnij nadmiar wody, najlepiej rekami.
Przet6z do miski.
2. Przygotowanie ciasta
1. Do miski ze szpinakiem dodaj make migdatowa, cebule, czosnek w proszku, papryke, sol,
pieprz, roztrzepane jajka, starta mozzarelle i pokruszong fete.
2. Doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolita masa.
3. Smazenie placuszkow
1.Na duzej, nieprzywierajacej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu.
2. Nakfadaj porcje ciasta po Y, szklanki kazda i formuj placuszki o $rednicy okoto 7-8 cm.
3.Smaz przez 2-3 minuty z jednej strony, az sie zarumienia. Jesli olej zostanie wchtoniety
zbyt szybko, dodaj odrobine wiecej.
4. Ostroznie przewrdc¢ placuszki na druga strone i smaz jeszcze 1 minute.
4. Podanie
1. Gotowe placuszki odkfadaj na blache wytozong papierem do pieczenia i trzymaj w
piekarniku nagrzanym do 150°C, aby pozostaty ciepte podczas smazenia reszty.
2.Podawaj na ciepto, najlepiej z jogurtem, sosem czosnkowym lub ulubiong safatka.




LASAGNE Z GRZYBAMI

ﬁ[b.
Skladniki
Farsz grzybowo-pomidorowy:

e 450 g mieszanych grzybow (np. pieczarki
cremini, shiitake, portobello), oczyszczonych i
pokrojonych

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 3z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Solipieprz do smaku

e 60 ml wytrawnego biatego wina (opcjonalnie)

e 1 opakowanie (ok. 450 g) pomidorkow
koktajlowych, przekrojonych na pot

Sos beszamelowy:

e 4 tyzki masta

e 4 {yzki maki pszennej

e 1litr cieptego mleka petnottustego

e Szczypta gatki muszkatotowej

e Solipieprz do smaku

Do zlozenia lasagne:

e 12 ptatow makaronu do lasagne

e 200 g tartej mozzarelli

* 100 g startego parmezanu

e 2 szklanki Swiezego szpinaku, grubo
posiekanego

e Swieze listki bazylii do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie
1. Przygotowanie farszu grzybowo-pomidorowego
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekana cebule i smaz przez 3-4 minuty, az
stanie sie szklista.
3.Dodaj pokrojone grzyby i smaz 8-10 minut, az zmiekng i
odparuje z nich nadmiar wody.
4. Dopraw suszonym tymiankiem, oregano, solg i pieprzem.
5.Jesli uzywasz wina, wlej je teraz i gotuj przez 2-3 minuty,
az odparuje.
6.Dodaj pomidorki koktajlowe i smaz jeszcze 2-3 minuty,
po czym zdejmij z ognia.
2. Przygotowanie sosu beszamelowego
1.W rondlu na $rednim ogniu rozpus¢ masto.
2.Dodaj make i mieszaj trzepaczka przez 2-3 minuty, az
lekko sie zarumieni.
3.Stopniowo wlewaj ciepte mleko, caty czas mieszajac, aby
unikna¢ grudek.
4. Dopraw sola, pieprzem i szczypta gatki muszkatotowe;.
5.Gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az sos
zgestnieje.
3. Sktadanie lasagne
1.Rozgrzej piekarnik do 190°C.
2.Ugotuj makaron do lasagne zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, az bedzie al dente.
3.Na dnie naczynia zaroodpornego (23x33 cm) rozsmaruj
cienkg warstwe sosu beszamelowego.
4. Utoz pierwsza warstwe ptatow makaronu.
5.Na makaronie rozprowadz potowe farszu grzybowo-
pomidorowego.
6.Posyp potowa posiekanego szpinaku.
7.Polej %4 sosu beszamelowego i posyp 5 sera mozzarella i
parmezanu.
8. Powtorz warstwy: makaron, farsz, szpinak, beszamel, ser.
9.Na wierzchu rozt6z ostatnig warstwe makaronu, posmaruj
pozostatym sosem beszamelowym i posyp resztg sera.
4. Pieczenie lasagne
1. Przykryj naczynie folig aluminiowa.
2.Piecz przez 25 minut w nagrzanym piekarniku.
3.Zdejmij folie i piecz jeszcze 20 minut, az wierzch stanie sie
ztocisty i lekko chrupiacy.
5. Podanie
1. Po upieczeniu odstaw lasagne na 5-10 minut, aby sie
lekko zestalifa.
2.Udekoruj swiezymi listkami bazylii i podawa;.
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