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Za pie kan ki to ulu bio na
po tra wa osz częd nych

i gos po dar nych pań do mu.
Ta kich, któ re ser ce bo li, gdy
mar nu je się je dze nie. Nad -
miar pro duk tów żyw no ścio -
wych w lo dów ce ma my
naj czę ściej po du żych za ku -
pach, czy li po świę tach
i dłu gich, tzw. po mo sto -
wych, we e ken dach. Zo sta je
nam wte dy wszyst kie go 
po tro chu: róż ne ga tun ki
mięs, se ry, wa rzy wa, ma ka -
ron, ziem nia ki, ryż. Jed nym
sło wem wspa nia ły ze staw
pro duk tów do przy rzą dze nia
za pie kan ki na ko la cję lub
ob iad w po świą tecz nym 
ty god niu. Wy star czy do dać
tro chę oli wy, przy praw 
i du żo ziół (np. z ogród ka
na pa ra pe cie czy bal ko nie), 
by w ca łym do mu roz szedł
się sma ko wi ty za pach 
pie czo ne go spe cja łu. 
Ab so lut nie za tem nie zbęd -
nym wy po sa że niem na -
szych kuch ni są ża ro od por -
ne na czy nia. Naj le piej mieć
ich kil ka – o róż nej wiel ko -
ści i głę bo ko ści, za my ka ne
i bez przy kry cia. Wie kszość
z nich jest tak ład nych, że
z po wo dze niem mo że my
sta wiać w nich na sze 
za pie kan ki wprost na sto le,
na wet wte dy, gdy za pra sza -
my go ści. Smacz ne go!
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Zapiekanki 
z mięsem 
lub wędliną

Zwykłe składniki połączone
i pięknie zapieczone tworzą
razem niebanalną
kompozycję smaków. 
To danie w sam raz na 
obiad lub gorącą kolację.

Se le ry z szynką
• 2 se le ry
• 8 pla ster ków szyn ki
• kul ka moz za rel li
• sok z cy try ny
• 2 łyż ki mą ki
• 5 ły żek buł ki tar tej
• 3 łyż ki oli wy
• 2 jaj ka
• sól • pieprz

Se le ry ob rać, po kro ić na 8
pla strów i skro pić so kiem
z cy try ny. Pod go to wać je
w oso lo nej wo dzie (15 mi n).
Moz za rel lę po kro ić na 8 pla -
ster ków. Pla stry szyn ki po -
dzie lić lub zło żyć na pół (po -
win ny być wiel ko ści pla strów
se le ra). Uło żyć w sto sik pla -

ster se le ra, pla ster moz za rel -
li, pod wój ny pla ster szyn ki,
na stęp nie znów ser i se ler.
Po sy pać pie przem. Pod trzy -
mu jąc od spo du rę ką, ob to -
czyć w mą ce, roz trze pa nych
jaj kach i buł ce tar tej. Sma żyć
na roz grza nej oli wie, na ma -
łym ogniu na zło ty ko lor.

przy go to wa nie 
40 min łatwe



• 1,5 kg świe że go szpi na ku
• 20–25 dag różnych wędlin lub resztek
pieczeni • 4 jaja • łyżka masła • 2 łyżki
posiekanych pestek dyni • 1,5 szklanki
mleka • 2 łyżki mąki • 4–5 ząbków czosnku
• sok z cytryny • sól • pieprz • suszony
tymianek • 3–4 cienkie plastry słoniny

Umy ty szpi nak wrzu cić na mi nu tę do oso lo -
ne go wrząt ku, od ce dzić, prze lać zim ną wo -

dą, dość gru bo po kro ić, wy mie szać z roz tar -
tym z so lą czos nkiem i so kiem z cy try ny.
Wę dli ny lub mię so prze pu ścić przez ma szyn -
kę. Ja ja ubić z mle kiem, mą ką, so lą,
przyprawami. Ża ro od por ne na czy nie wy sma -
ro wać ma słem, po sy pać pest ka mi dy ni, wy -
ło żyć szpi na kiem, po sy pać wę dli ną. Po lać
wszyst ko przy go to wa nym cia stem, przy kryć
pla ster ka mi sło ni ny, wsta wić do na grza ne -
go pie kar ni ka i piec oko ło 50 min.

Fran cu ska 
ze szpinakiem przy go to wa nie 

70 min łatwe
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Zapiekanki z mięsem lub wędliną

Ce bu le po kro ić w ko ste czkę
i prze sma żyć ra zem z mię -
sem lub po kro jo ną w pla stry
kieł ba są (bez osłon ki). Do -
pra wić so lą, pa pry ką i pie -
przem. Ka pu stę za lać dwie -
ma szklan ka mi wo dy, do dać
kost kę bu lio no wą, go to wać
ok. 15 min. Na stęp nie od -

ce dzić na sit ku i, je śli trze -
ba, do pra wić jesz cze do
sma ku so lą i pie przem.
Ziem nia ki ob rać, wy płu kać,
po kro ić w pla stry, za lać po -
so lo nym wrząt kiem i go to -
wać 5 min, od ce dzić, opró -
szyć so lą i pie przem. W na -
tłusz czo nym ża ro od por nym

na czy niu ukła dać war stwa -
mi: mię so lub kieł ba sę z ce -
bu lą, ka pu stę, ziem nia ki. Za -
lać po tra wę śmie ta ną wy -
mie sza ną z kre mów ką
i star tym se rem. Piec 30–35
min w 200°C. Przed po da -
niem po sy pać za pie kan kę
po sie ka nym szczy pior kiem. 

Z ki szo nej ka pu sty, 
ziem nia ków i mię sa 
• 40 dag mielonej wieprzowiny (od łopatki) lub kiełbasy wiejskiej
• 30 dag kiszonej kapusty • 3 cebule • 75 dag ziemniaków • 100 ml kremówki 
• 100 ml gęstej śmietany 18–22-proc. • 20 dag startego ostrego żółtego sera
• pęczek szczypiorku • kostka bulionowa • sól • pieprz • mielona papryka 

4

przy go to wa nie 
80 min

łatwe
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• 6 ka wał ków bia łej 
kieł ba sy pa rzo nej 
(ok. 60 dag) • 40 dag
ugo to wa nych ziem nia -
ków • 3/4 szklanki bu lio -
nu wa rzyw ne go • du ża
ce bu la • łyż ka ole ju
• 1/3 kie lisz ka czer wo ne -
go wi na • sól • pieprz 

Ziem nia ki po kro ić w ta lar ki,
ce bu lę w piór ka. Kieł ba ski
i ce bu lę sma żyć 5 mi n na
roz grza nym ole ju, czę sto
mie sza jąc i od wra ca jąc kieł -
ba ski. W pie kar ni ku włą czyć
fun kcję gril lo wa nia. Do kieł -
ba sek wlać wi no i bu lion,
go to wać 4–5 mi n, aż sos
zgęst nie je. Przy pra wić so lą
i pie przem. Od sta wić z ognia,
do dać ziem nia ki i wy mie -
szać, tak aby do kład nie po -
kry ły się so sem. Wsta wić do
pie kar ni ka na 10 mi n, wy -
jąć, gdy ziem nia ki się ład nie
przy ru mie nią.

• 4 ugo to wa ne ziem nia ki • 1,2 kg ka szan ki • 4 kwaś ne
jabł ka • tłuszcz do for my • 1/2 szklan ki śmie ta ny
• łyż ka mą ki • jaj ko • 2 łyż ki tar te go chrza nu lub 
musz tar dy • pieprz zio ło wy • sól • łyż ka ma sła

Ob ra ne ze skór ki ziem nia ki i ka szan kę (bez osłonki) po -
kro ić w pla stry. Ob ra ne jabł ka ze trzeć na tar ce o du żych
oczkach. Na dnie pła skiej, wy sma ro wa nej tłusz czem for -
my uło żyć ziem nia ki, na stęp nie ka szan kę, a na wierz -
chu roz ło żyć war stwę tar tych ja błek. Za lać całość śmie -
ta ną roz trze pa ną z mą ką, jaj kiem, chrza nem lub musz -
tar dą, szczyp tą pie przu i so li. Po sy pać wiór ka mi ma sła
i za pie kać 30 min w 160°C. 
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przy go to wa nie 
50 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
30 min

łatwe

Z białej
kieł ba sy 
i kartofli

Ka szan ka z jabł kiem 
i ziem nia ka mi 
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Zapiekanki z mięsem lub wędliną

• Kur czak upie czo ny 
(lub ugo to wa ny w wa -
rzyw nym bu lio nie)
• 2 szklan ki bu lio nu 
dro bio we go • 5 dag ma sła  
• ma sło do for my
• roz tar ty zą bek czos nku
• 1/4 szklan ki mą ki
• 1,5 szklan ki mle ka
• 1/2 szklan ki gę stej
śmie ta ny (36 proc.)
• 1/2 ły że czki so li
• 1/4 ły że czki pie przu
• szczyp ta pie przu ka jeń -
skie go • 20 dag star te go
se ra groje r • 1/2 szklan ki
star te go par me za nu
• 4 łyż ki tar tej buł ki
• 30 dag ma ka ro nu pen ne

Roz grzać pie kar nik do
210°C. Na sma ro wać ma -
słem ża ro od por ną for mę do
za pie ka nek. Od dzie lić mię -
so kur cza ka od koś ci i po -
kro ić na nie du że ka wał ki.
Ma ka ron ugo to wać w oso -
lo nej wo dzie wg prze pi su
na opa ko wa niu. Przy go to -
wać sos: w ron dlu roz grzać
ma sło, wło żyć czos nek,
sma żyć mi nu tę, mie sza jąc.
Opró szyć mą ką, za sma żyć
na jas noz ło ty ko lor (oko ło
mi nu ty). Po wo li, sta le mie -
sza jąc, wle wać naj pierw
mle ko, po tem bu lion.
Zmniej szyć ogień i go to wać
sos oko ło 10 mi n, aż zgęst -

ka i so sem, na peł nić przy -
go to wa ną for mę. Wy mie -
szać tar tą buł kę z po zo sta -
łym grojerem i par me za -
nem, po sy pać za pie kan kę,
wsta wić na 20–30 min do
pie kar ni ka. Po wy ję ciu
z pie kar ni ka od sta wić na
10 mi n, a po tem po kro ić 
na po rcje i po da wać.

nie je. W tym cza sie dość
często mie szać, aby się nie
przy pa lił. Zdjąć z ognia, 
po łą czyć ze śmie ta ną, przy -
pra wić do sma ku so lą, 
pie przem i pie przem ka jeń -
skim. Wy mie szać z 1/3
grojera i 1/2 par me za nu.
Od ce dzo ny ma ka ron wy -
mie szać z mię sem kurcza -

Z ma ka ro nem i kur cza kiem
przy go to wa nie 
70 min łatwe



Wą trób ka za pie ka na
w bu łe czkach 
• 35 dag wą tró bek dro bio wych • 6 pla strów żółtego
sera • duża cebula • strąk czerwonej papryki • łyżeczka
tymianku • 6 okrągłych bułeczek • masło do
smarowania bułek • 2 łyżki oleju • sól • pieprz
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Z po rów od ciąć zie lo ne czę -
ści, a bia łe prze kro ić w po -
przek na pół, usu nąć wierz -
chnie ły ko wa te li ście, wy -
płu kać i go to wać 15 mi n
w oso lo nej wo dzie, po czym
osą czyć. W cza sie gdy po ry
się go tu ją, z ma sła i mą ki
zro bić bia łą za smaż kę, roz -
pro wa dzić ją zim nym mle -
kiem i bu lio nem, cią gle mie -
sza jąc, za go to wać. Do dać
se rek i go to wać, mie sza jąc,
aż sos na bie rze jed no li tej
kre mo wej kon sy sten cji.
Przy pra wić go so lą, pie -
przem i so kiem z cy try ny.
Każ dy ka wa łek po ra za wi -
nąć w pla ste rek wę dli ny,
uło żyć w ża ro od por nym na -
czy niu, za lać so sem i za piec.
Po da wać ja ko go rą cą prze -
ką skę lub da nie ko la cyj ne. 

pla stra mi se ra i za pie kać
w pie kar ni ku roz grza nym
do 180°C, aż buł ki bę dą ru -
mia ne, a ser się sto pi. Po -
da wać ja ko go rą cą prze ką -
skę lub do da tek do czy -
stych zup.

Oczysz czo ne, umy te i osu -
szo ne wą trób ki po kro ić
w drob ne pa ski, a ob ra ną
ce bu lę i pa pry kę – w cien -
kie półpla ster ki. Na roz grza -
nym ole ju lek ko pod sma -
żyć ce bu lę i pa pry kę, do -
dać wą trób kę, i chwil kę
ra zem sma żyć, mie sza jąc.

Na stęp nie zdjąć z ognia,
do pra wić roz tar tym ty mian -
kiem, so lą i pie przem. Z bu -
łek ściąć wierz chy („cza pe -
czki”) i usu nąć ze środ ka
miąższ. Ścian ki po sma ro -
wać ma słem. Na peł nić po -
wsta łe mi se czki przy go to -
wa nym far szem, przy kryć

Pory w szynce 
• 60 dag po rów • 25–30 dag szyn ki, be ko nu lub bo czku
w pla ster kach. Sos: pół szklan ki bu lio nu (mo że być
z kost ki) • 1/2 szklan ki mle ka • 10 dag ser ka to pio ne -
go • łyżka mą ki • łyżka ma sła • 1/2 ły że czki so ku 
z cy try ny • 1/2 szklanki bulionu • pieprz • sól 

przy go to wa nie 
40 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
30 min

łatwe
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Zapiekanki z mięsem lub wędliną

• 20 dag ma ka ro nu wstą żki • 10 dag
star te go żół te go se ra (naj le piej par me -
za nu) • 15 dag go to wa nej szyn ki w pla -
strach • 2 żół tka • 8 dag ma sła • ma ła
pusz ka cie cie rzy cy • 1,5 szklan ki
śmietanki kre mów ki • sól

Z boczkiem i ched da rem

Rozgrzać pie kar nik do 200°C.
Wy sma żyć na chrup ko bo -
czek, na wy to pio nym tłusz -
czu przy ru mie nić sza lot ki.
Do dać ziem nia ki i zio ła,
wlać mle ko, przy pra wić do
sma ku so lą i pie przem.
Mie sza ni nę prze ło żyć do

małych
mi se czek lub jed nej wię -
kszej for my, po sy pać se rem
i zapiekać, aż wierzch za -
cznie się ład nie ru mie nić
(w du żej for mie oko ło 
30 mi n, w ma łych od po -
wied nio kró cej). 

• 4 pla ster ki bo czku 
po kro jo ne w kost kę
• 5 sza lo tek pokro jo nych
w piór ka • 1 kg ugo to wa -
nych i utłu czo nych 
ziem nia ków (mo gą być
z po przed nie go dnia)
• łyż ka po sie ka nej na tki
• łyż ka ty mian ku 
• łyż ka szczy pior ku
• 1/4 szklan ki peł ne go
mle ka • 1,5 szklan ki 
star te go se ra ched dar

Ma ka ro no wa z szyn ką i cie cie rzy cą

Po kro ić szyn kę w pa ski. Na pa tel ni sto pić
ma sło, do dać cie cie rzy cę, szyn kę, po so lić,
du sić kil ka mi nut na ma łym ogniu. Ma ka ron
ugo to wać al den te, od ce dzić, wy mie szać ze
śmie ta ną roz kłó co ną z żół tka mi, par me za -
nem i po ło wą ma sy z pa tel ni. Do pra wić so -
lą i pie przem, prze ło żyć do na sma ro wa nej
ma słem okrąg łej for my z wy jmo wa nym ko -
min kiem. Piec 25 min w 200°C. Wy jąć za -
pie kan kę z pie kar ni ka, usu nąć ko mi nek,
a w wol ny śro dek wło żyć resz tę go rą cej cie -
cie rzy cy z szyn ką. Po da wać ja ko sa mo dziel -
ne da nie ob ia do we lub ko la cyj ne.

przy go to wa nie 
50 min łatwe

przy go to wa nie 
50 min

bardzo
łatwe



• 1 kg mło dych ziem nia -
ków • 2 gru be pla stry
szyn ki (20 dag) • 2 ce bu -
le • 3 dag ma sła lub mar -
ga ry ny • 3 dag mą ki
pszen nej • szklan ka bu -
lio nu z kost ki • szklan ka
mle ka • 2 łyż ki ostrej
musz tar dy • 1/2 pę czka
świe że go ma je ran ku • sól
• bia ły pieprz do sma ku

Ziem nia ki ob rać, umyć i je -
śli są du że, prze kro ić na po -
łów ki. Go to wać w po so lo -
nej wo dzie 15 mi n. Szyn kę
po kro ić w du żą kost kę. Ce -
bu lę ob rać, po kro ić w pla -
stry, ze szklić na ma śle, opró -
szyć mą ką, wlać bu lion
i mle ko. Do kład nie wy mie -
szać i go to wać 5 mi n. Przy -
pra wić musz tar dą, so lą, pie -
przem i kil ko ma list ka mi
ma je ran ku. Ziem nia ki i szyn -
kę wło żyć do na czy nia ża -
ro od por ne go i za lać przy rzą -
dzo nym so sem. Za pie kać 30
mi n w pie kar ni ku na grza -
nym do tem pe ra tu ry 200°C. 

przy go to wa nie 
60 min

łatwe
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• Kur czak • pę czek włosz czyz ny • 10 dag szyn ki • 10 dag
pie czo ne go scha bu • 20 dag pie cza rek • 2 ce bu le • łyż ka
ma sła • 1–2 łyż ki kon cen tra tu po mi do ro we go • sól
• pieprz • ma sło i tar ta buł ka do for my. Sos: łyż ka mą ki
• 3 łyż ki ma sła • szklan ka mle ka • 1/2 szklan ki kwaś nej
śmie ta ny • sól • pieprz. Wierzch: 5 dag żół te go se ra 
(np. mor skie go) • 5 dag ma sła

Kurczaka oczy ścić i umyć,
wło żyć go do gar nka, za lać
zim ną wo dą, ugo to wać
z ob ra ną włosz czyz ną. Od -
dzie lić mię so od koś ci i po -
kro ić na ka wał ki. Szyn kę
i schab po kro ić naj pierw
w pla ster ki, a na stęp nie
w pa ski. Ze szklić ce bu lę na
ma śle, do dać oczysz czo ne
i po kro jo ne pie czar ki, sma -
żyć, aż sok, któ ry pusz czą
grzy by, od pa ru je. Do dać
mię so z kur cza ka, szyn kę
i schab oraz kon cen trat,
przy pra wić do sma ku, wy -
mie szać. Przy go to wać sos:

zro bić jas ną za smaż kę z mą -
ki i ma sła, cią gle mie sza jąc,
po wo li wle wać do niej zim -
ne mle ko, za go to wać, mie -
sza jąc, i zdjąć z ognia. Przy -
pra wić do sma ku, wy mie -
szać ze śmie ta ną. Sos wlać
do po zo sta łych skład ni ków
za pie kan ki, jesz cze raz wy -
mie szać. Ża ro od por ne na -
czy nie po sma ro wać ma słem
i wy sy pać tar tą buł ką, na -
peł nić ma są, wierzch po sy -
pać star tym żół tym se rem
oraz ma ły mi ka wa łe czka mi
ma sła. Za piec na zło ty ko lor
w 180–200°C.

przy go to wa nie 
100 min łatwe

Kę trzyń ska z kurczakiem

Kartoflana
z szyn ką
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Ryż ugo to wać na syp ko, wy -
mie szać z ma słem, przy pra -
wić pa pry ką. Ja ja ugo to wać
na twar do, ob rać i po sie kać.
Ce bu le i pa pry kę oczysz czo -
ną z gnia zda na sien ne go
umyć, po sie kać i wraz z po -
kro jo ną w gru bą kost kę cu -
ki nią ze szklić na po ło wie
ole ju. Mar chew ki po kro ić
w ta lar ki i ra zem z mro żo -

nym lub świe żym grosz kiem
krót ko ob go to wać w po so -
lo nej wo dzie, osą czyć (gro -
szek kon ser wo wy osą czyć
z za le wy). Ro dzyn ki i śliw -
ki na mo czyć, osą czyć. Śliw -
ki po kro ić, wy mie szać z wa -
rzy wa mi, prze cie rem, ja ja -
mi, śmie ta ną, żół tym se rem,
ro dzyn ka mi oraz so lą i pie -
przem. Mię so sma żyć na

10

Zapiekanki z mięsem lub wędliną

• 1 kg ziem nia ków • 4 jaj ka • 40 dag kieł ba sy
• 5 dag ma sła • 2 szklan ki śmie ta ny • 2 łyż ki star te go
żół te go se ra • 2 łyż ki tar tej buł ki • 1/4 kost ki smal cu
lub ma sła • sól • pieprz

roz grza nym ole ju oko ło 
10 min, mie sza jąc. Do du -
że go ża ro od por ne go na czy -
nia wy sma ro wa ne go tłusz -
czem wy ło żyć ko lej no po
pół po rcji: ry żu, mię sa, na
koń cu wa rzyw z ja ja mi. Po -
wtó rzyć tę ope ra cję. Wsta -
wić na czy nie do pie kar ni ka
na grza ne go do 200°C i piec
40 min pod przy kry ciem. 

stwa mi ziem nia ki, po so lo -
ne jaj ka i kieł ba sę, po sy pu -
jąc nie du żą ilo ścią se ra i po -
le wa jąc ob fi cie śmie ta ną.
Mię dzy war stwy wkła dać
pla ster ki smal cu lub ma sła.
Osta t nią gór ną war stwę po -
win ny sta no wić ziem nia ki,
po sy pa ne resz tą se ra, pie -
przem, skro pio ne tłusz czem
oraz śmie ta ną i po sy pa ne
buł ką tar tą. Przy kryć fo lią
alu mi nio wą, za pie kać oko -
ło 20 min w 200°C. Na -
stęp nie zdjąć fo lię i piec
jesz cze kil ka mi nut, aż
wierzch się przy ru mie ni. 

Z mięsem i warzywami 
• 35 dag drobno pokrojonej lub mielonej wieprzowiny
• 1,5 szklanki ryżu • 2 cebule • 3 marchewki • strąk
żółtej papryki (może być mrożony lub z oliwnej
zalewy) • cukinia • szklanka świeżego lub mrożonego
zielonego groszku (albo mała puszka konserwowego)
• 4 jaja • szklanka przecieru pomidorowego • 15 dag
rodzynków • kilka suszonych śliwek • 1/2 szklanki
startego żółtego sera • 1/2 szklanki śmietany • 2 łyżki
masła • 2 łyżki oleju • łyżeczka sproszkowanej papryki
• 1/2 łyżeczki pieprzu • łyżeczka soli

Ziem nia ki ugo to wać w mun-
dur kach, ob rać, po kro ić na
pla ster ki. Jaj ka ugo to wać na
twar do, ostu dzić, ob rać, po -
kro ić na pla ster ki. Po dob nie
po kro ić kieł ba sę ob ra ną
z osłon ki. W wy sma ro wa -
nym ma słem ża ro od por nym
na czy niu po u kła dać war -

przy go to wa nie 
90 min

łatwe

przy go to wa nie 
60 min
bardzo
łatwe

Ziem nia cza na 
z kiełbasą
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Cy ko rie za pie ka ne
• 8–10 ma łych zwar tych bia łych kolb cy ko rii • 8–10 pla strów go to wa nej szyn ki
• łyż ka ma sła • 1/2 szklan ki wo dy. Sos Mor nay: łyż ka ma sła • łyż ka mą ki • szklan ka
mle ka • 2 żół tka • 10 dag star te go żół te go se ra • sok z cy try ny • sól • bia ły pieprz

Cy ko rie oczy ścić, wy ciąć
gorz kie głą bi ki. Umyć, wło -
żyć do gar nka ze sto pio nym
ma słem, po so lić, skro pić so -
kiem z cy try ny. Pod lać wo -
dą, du sić 5 mi n pod przy -
kry ciem. Na pa tel ni sto pić
ma sło, wsy pać mą kę, za -

sma żyć, nie ru mie niąc. Za -
smaż kę roz pro wa dzić let -
nim mle kiem i wy wa rem
po zo sta łym po du sze niu cy -
ko rii. Gdy sos zgęst nie je,
przy pra wić go do smaku 
so lą, pie przem i so kiem
z cy try ny. Do dać żół tka

i ener gicz nie wy mie szać.
Każ dą kol bę cy ko rii za wi -
nąć w szyn kę, zwią zać ni cią
lub spiąć wy ka ła czką. Uło -
żyć w ża ro od por nym na czy -
niu, za lać so sem, po sy pać
se rem. Za pie kać 20–25 mi n
w temperaturze 180°C. 

przy go to wa nie 
60 min łatwe

11



Zapiekanki rybne
Popularne w kuchni śródziemnomorskiej, i u nas zyskują coraz
wiekszą popularność. Ten sposób podania może przypaść 
do gustu nawet tym, którzy nie są entuzjastami ryb.  

przy go to wa nie 
50 min

łatwe

12



przy go to wa nie 
80 min
bardzo
łatwe
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• 60 dag fi letu z ło so sia 
• 50 dag li ści szpi na ku
• 40 dag ziem nia ków
o zwięz łym miąż szu • sól
• pieprz • ce bu la • 2 łyż ki
ma sła • ma ły pę czek ko -
per ku • 2 żół tka • 4 łyż ki
gę stej kwaś nej śmie ta ny
lub śmie ta ny tor to wej
(36-proc.) • łyż ka musz -
tar dy • ma sło do
smarowania for my

Szpi nak gru bo po kro ić. Ziem -
nia ki ob rać i ze trzeć na tar -
ce do mi ze rii. Go to wać je 5
mi n w oso lo nej wo dzie, po -
tem prze ło żyć na sit ko, za -
har to wać zim ną wo dą i osą -
czyć. Ob rać ce bu lę, po sie kać
ją i ze szklić. Do dać posiekany
szpi nak, po so lić, po pie przyć,
du sić 2 mi n. Roz grzać pie -
kar nik do 200°C. Po sie kać
ko pe rek, wy mie szać z żół -
tka mi, śmie ta ną i musz tar -
dą, przy pra wić do sma ku so -
lą i pie przem. Na sma ro wać
ma słem ża ro od por ną for mę,
na dnie roz ło żyć szpi nak. Na
szpi na ku uło żyć ło so sia opró -
szo ne go so lą i pie przem,
przy kryć go pla ster ka mi
ziem nia ków, tak aby za cho -
dzi ły na sie bie jak łu ska. Po -
sma ro wać całość so sem
śmie ta no wo-ko per ko wym.
Wsta wić do pie kar ni ka i piec
30–35 mi n. 

• 80 dag ziem nia ków
• sól • pieprz • 40 dag fi le -
ta z ło so sia (bez skó ry)
• 4 jaj ka • 300 ml mle ka
• pę czek ko per ku
• 10 dag ma sła

Ziem nia ki wy szo ro wać i ugo -
to wać w mun dur kach w
oso lo nej wodzie (20 min).
W tym cza sie usu nąć ości
i sza rą war stwę tłusz czu
z ło so sia. Fi let prze kro ić
wzdłuż na po ło wę, a na -
stęp nie po kro ić na ukoś ne
pla ster ki o gru bo ści 1/2 cm.
Ziem nia ki ob rać i po kro ić na
pla ster ki. Po sma ro wać ma -
słem pro sto kąt ną for mę do

za pie ka nek o po jem no ści
2,5 li tra. War stwa mi ukła -
dać w niej ziem nia ki i ło -
so sia. Każ dą war stwę ziem -
nia ków lek ko po so lić. Jaj ka
wy mie szać z mle kiem,
przy pra wić do sma ku so lą
i pie przem. Po lać przy go to -
wa ne skład ni ki, for mę
wsta wić do na grza ne go
pie kar ni ka. Piec 35 mi n 
na drugim po zio mie od do -
łu w temp. 200°C. Wy łą -
czyć pie kar nik, po zo sta wić
w nim za pie kan kę jesz cze
około 10 mi t. Roz grzać ma -
sło, wsy pać po sie ka ny ko -
pe rek, wy mie szać. Po da -
wać do za pie kan ki. 

Łosoś
w szpinaku

Z łososia
i ziemniaków



• 20 dag ry żu • 40 dag bro ku łów
• 50 dag fi le tów z kar ma zy na, min ta ja
lub mor szczu ka • cy try na • 2 po mi do ry
• łyż ka ma sła • łyż ka mą ki • 200 ml bu lio -
nu wa rzyw ne go • 150 ml mle ka • 2 łyż ki
musz tar dy • ły że czka cu kru • sól • pieprz
• łyż ka po sie ka nej na tki • łyż ka po sie ka -
ne go ko per ku • tłuszcz do for my

Ugo to wać ryż na syp ko. Ró ży czki bro ku -
łów wraz z ob ra ny mi ło dyż ka mi po kro jo -
ny mi w kost kę ugo to wać w ma łej ilo ści
oso lo nej wo dy. Fi le ty op łu kać, osu szyć,
skro pić so kiem z cy try ny. Po kro ić na mniej -
sze ka wał ki, opró szyć so lą i pie przem. Po -
mi do ry po kro ić w kost kę. Roz pu ścić ma sło
do dać mą kę, za sma żyć. Po wo li, sta le mie -
sza jąc, wle wać bu lion i mle ko. Go to wać,
nie prze ry wa jąc mie sza nia, aż po wsta nie
gład ki sos. Przy pra wić musz tar dą, cu krem,
pie przem, so lą. Do dać na tkę i ko pe rek.
W na tłusz czo nej for mie ko lej no ukła dać
ryż, ry by, bro ku ły i po mi do ry. Po lać so sem
musz tar do wym, za pie kać 15 min w 200°C. 
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Zapiekanki rybne

Ma kre la 
z ziem nia kami

Ryb a 
i brokułami

przy go to wa nie 
50 min łatwe

przy go to wa nie 
30 min łatwe

• 40 dag wę dzo nej ma kre li
• por • 150 ml śmie tan ki 36 proc.
• 2 du że ziem nia ki do pie cze nia
• łyż ka na tki • sól • pieprz

Ma kre lę ob rać, usu nąć ości, po dzie lić na
ka wał ki. Po ra po kro ić na pla ster ki. Ziem -
nia ki umyć, osu szyć i – nie obie ra jąc – po -
kro ić na cie niut kie pla ster ki (np. na
szatkownicy do ogórków). Na dnie szkla -
ne go na czy nia do za pie ka nia uło żyć ka -
wał ki ry by i po ra, po sy pać po kro jo ną na -
tką. Po lać po ło wą śmie ta ny i 5 łyż ka mi
wo dy. Na wierz chu uło żyć pla ster ki ziem -
nia ków, po lać resz tą śmie ta ny, opró szyć
so lą i pie przem. Pie kar nik na sta wić na fun -
kcję gril lo wa nia i roz grzać do naj wyż szej
tem pe ra tu ry. Za pie kan kę przy kryć i wsta -
wić do ku chen ki mi kro fa lo wej na sta wio -
nej na naj wyż szą moc na 8–10 mi n. Gdy
ziem nia ki bę dą mięk kie, wy jąć je z ku -
chen ki, zdjąć po kryw kę i wsta wić do roz -
grza ne go pie kar ni ka. Za pie kać, aż ziem -
nia ki bę dą ciem noz ło te.
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• 60 dag mrożonych fi le tów z do rsza • 50 dag ziem nia ków
• 2 szklan ki mle ka • du ża ce bu la • 2 łyż ki mar ga ry ny • łyż ka na tki pie trusz ki • sól

• 50 dag wy fi le to wa ne go ło so sia • łyż ka
po sie ka nej pie trusz ki • 200 ml słod kiej
śmie tan ki • sok z cy try ny • sól • pieprz 
• łyż ka ma sła 

Ry bę umyć, osu szyć, włożyć do wy sma -
ro wa ne go ma słem ża ro od por ne go na czy -
nia. Po so lić, po pie przyć, za lać śmie ta ną.
Po lać so kiem z cy try ny i po sy pać pie trusz -
ką. Wło żyć do na grza ne go do 180°C pie -
kar ni ka. Za pie kać 25–30 min. 

Łosoś w śmietanie przy go to wa nie 
35 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
70 min

bardzo
łatwe

Nieroz mro żo ne fi le ty umyć, osu szyć, po so -
lić. Ob ra ne i umy te ziem nia ki po kro ić w pla -
stry, ce bu lę po szat ko wać. W wy sma ro wa -
nym tłusz czem na czy niu ża ro od por nym uło -

żyć fi le ty, na nich ziem nia ki i ce bu lę, po so -
lić i za lać mle kiem. Piec go dzi nę w śred nio
na grza nym pie kar ni ku. Po da wać po sy pa ne
na tką pie trusz ki z su rów ką.

Dorsz za pie ka ny
z ziem nia ka mi
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Zapiekanki rybne

Łosoś 
z makaronem

przy go to wa nie 
40 min

• 400 g ma ka ro nu pen ne
• 3-4 łyż ki oli wy
• ce bu la • ły że czka gał ki
musz ka to ło wej
• 300 ml śmie ta ny 12-proc.
• skór ka otar ta z cy try ny
• 130 g se ra gor gon zo la
• 150 g wę dzo ne go ło so sia
• 10 po mi dor ków cher ry
• pę czek ba zy lii
• garść świe żo star te go 
par me za nu

Ma ka ron ugo to wać al den -
te. Ce bu lę drob no po sie kać
i pod sma żyć na oli wie. Do -
dać gał kę musz ka to ło wą,
śmie ta nę oraz skór kę cy try -
no wą. Do pro wa dzić do wrze -
nia, zmniej szyć pło mień
i wrzu cić ser. Mie szać, aż 
się roz pu ści. Zd jąć pa tel nię
z ognia, wrzu cić ka wał ki ło -
so sia, po łów ki po mi dor ków
i po sie ka ną ba zy lię. Jesz cze
raz za mie szać. Ma ka ron od -
ce dzić i po łą czyć z so sem.
Wło żyć do ża ro od por ne go
na czy nia, po sy pać par me za -
nem. Piec 15–20 min, aż na
wierz chu po wsta nie zło ci sta,
chrup ka war stwa se ra. Po -
da wać od ra zu. 

łatwe



• 4 filety (po 10 dag) z halibuta
• torebka pistacji (łuskanych)
• szklanka białego wina • 2 jajka
• sok z cytryny • 1/2 kostki masła
• mąka • bułka tarta • sól i pieprz 

Wi no wy mie szać z so kiem cy try no wym
i go to wać na ostrym ogniu, aż po zo sta nie
20 proc. ob ję to ści. Przy pra wić, ostu dzić do
tem pe ra tu ry po ko jo wej, a po tem do dać
żół tka i ubi jać na ma leń kim ogniu, aż do
po wsta nia jed no li tej pia ny. Po wo li, sta le
ucie ra jąc, wle wać sto pio ne, let nie ma sło.
Po wsta ły sos za bez pie czyć przed wy sty -
gnię ciem. Fi le ty na trzeć przy pra wa mi, uło -
żyć w for mie. Wierzch fi le tów opró szyć
mą ką, po sma ro wać biał kiem i ob sy pać
mie sza ni ną tar tej buł ki i po sie ka nych pi -
sta cji. Za piec w 220°C na zło to brą zo wy
ko lor. Po da wać w so sie.

Ry ba za pie ka na
z pi sta cjo wym
chru stem

przy go to wa nie 
60 min

dość
trudne

przy go to wa nie 
60 min

łatwe
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Szczu pak 
za pie ka ny 
z grzybami
• Śred ni spra wio ny szczu pak • 50 dag
bia łej ka pu sty • 15 dag bo ro wi ków al bo
pod grzyb ków • 5 dag wę dzo ne go bo -
czku • 2 ce bu le • kwaś ne jabł ko • łyż ka
kon cen tra tu po mi do ro we go • 2 łyż ki
star tej go u dy • łyż ka mą ki • łyż ka ole ju
• cu kier • sól • pieprz • na tka 

Od ciąć łeb, ogon i płe twy szczu pa ka, za lać
zim ną wo dą, ugo to wać wy war, prze ce dzić.
Mię so ry by po kro ić na dzwon ka, poso lić, za -
wi nąć w fo lię i wło żyć na go dzi nę do lo -
dów ki. Bo czek po kro ić w kost kę, wy sma -
żyć na chrup ko na su chej pa tel ni. Na wy to -
pio nym tłusz czu ze szklić po sie ka ną ce bu lę
i po kro jo ne, oczysz czo ne grzy by. Po szat ko -
wać ka pu stę, uło żyć ją na dnie ron dla. Na
ka pu ście uło żyć jabł ka, na tym sma żo ną ce -
bu lę i grzy by. Za lać wy wa rem ryb nym, go -
to wać, aż ka pu sta bę dzie mięk ka. Przy pra -
wić, wy mie szać z kon cen tra tem, du sić pod
przy kry ciem na ma łym ogniu oko ło 5 mi n.
Na pa tel ni roz grzać olej, usma żyć ob to czo -
ną w mą ce ry bę. Uło żyć w ża ro od por nym
na czy niu, przy kryć ka pu stą z grzy ba mi, po -
sy pać se rem. Za pie kać oko ło 15 mi n
w 200°C. Przed po da niem po sy pać na tką.
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Z plac ka mi

Zapiekanki jar skie
Apetycznie pachnące ziołami i zapiekanym serem skuszą 
nie tylko wegetarian. Już wkrótce, gdy na straganach znów
zagoszczą warzywa, te przepisy okażą się szczególnie cenne. 

Od dzie lić żół tka od bia łek.
Biał ka ubić na pia nę. Żół tka
wy mie szać z wo dą i po ło wą
szklan ki mą ki ma co wej. Do -
dać pia nę z bia łek, przy pra -
wić, po łą czyć z resz tą mą ki.
Ce bu lę pod sma żyć na oli wie,

wy jąć łyż ką ce dza ko wą i od -
ło żyć. Na po zo sta ły na pa -
tel ni tłuszcz kłaść łyż ką nie -
du że pla cusz ki z przy go to -
wa ne go cia sta, sma żyć je
z obu stron na zło ty ko lor.
Po u kła dać w ża ro od por nym

na czy niu gru bo wy sma ro wa -
nym ma słem, po sy pać ce -
bu lą, pie czar ka mi i po mi do -
ra mi. Za pie kać 45 min
w temp. 170°C. Na 15 min
przed koń cem za pie ka nia
po sy pać star tym se rem.

przy go to wa nie 
65 min łatwe

• 3 jaj ka • 1/2 szklan ki wo dy • szklan ka mą ki ma co wej (zmie lo nej ma cy) • ły że czka
so li • pieprz do sma ku • po sie ka na ce bu la • 3 łyż ki oli wy • ma sło do for my
• 30 dag pie cza rek po kro jo nych w pla ster ki • 5–7 po mi do rów (spa rzo nych, ob ra nych
i po kro jo nych w kost kę) • 4–5 ły żek star te go żół te go se ra



• 3 szklan ki ugo to wa ne go krót kie go ma ka ro nu • 3 łyż ki ma sła • 3 łyż ki star te go żół te go
se ra • 3 szklan ki kwaś nych ja błek po kro jo nych w cie niut kie pla ster ki • 8 ugo to wa nych

przy go to wa nie 
60 min

łatwe
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• 1 kg ziem nia ków
• 1/2 kg ce bu li • kost ka
ma sła • szczyp ta ty mian -
ku • łyż ka ole ju lnia ne go
• sól i pieprz ma sło 
do po sma ro wa nia for my

Ob rać ziem nia ki i po kro ić
je na jak naj cień sze ta lar -
ki. Ce bu lę ob rać, po kro ić
w cien kie piór ka, prze sma -
żyć na ole ju lnia nym, a gdy
zro bi się ko lo ru zło te go, do -

dać ma sło oraz ty mia nek
i du sić jesz cze przez chwi -
lę. W na sma ro wa nej ma -
słem bla sze lub tor tow ni -
cy ukła dać na prze mian
war stwy ziem nia ków i ce -
bu li, tak aby ziem nia ki sta -
no wi ły osta t nią war stwę.
Wsta wić do na grza ne go
pie kar ni ka i piec oko ło 
80 mi n w temp. 180°C. Po
upie cze niu ob cią żyć za pie -
kan kę cięż kim przed mio -

tem i po zo sta wić, by ostyg -
ła. Jest świet nym do dat -
kiem do ry by, moż na też
po dać ją sa mą po la ną so -
sem grzy bo wym.

Z ma ka ro nu i ja błek

su szo nych śli wek po kro jo -
nych w pa se czki
• szczyp ta so li • szczyp ta
mie lo nych goź dzi ków
• 3 łyż ki cu kru
• ma sło do for my

Wy mie szać wszyst kie skła-
dni ki, wło żyć do ob fi cie na -
sma ro wa nej ma słem for -
my. Piec pod przy kry ciem
30 mi n w temp. 180°C 
(bez ter mo o bie gu). Po tem
od kryć i do piec na ru mia -
no (10–15 mi n). Po da wać
z zielo ną sa ła tą z so sem
wi ne gret lub na słod ko – ze
śmie ta ną.

Ziemniaczana
na ole ju lnia nym

przy go to wa nie 
110 min łatwe



• 20 dag drob ne go ma ka ro nu • sól • bia ły pieprz • 15 dag emen ta le ra
• 3 ce bu le • 2–3 ga łąz ki na tki • czu ba ta łyż ka ma sła

20

Zapiekanki jar skie

Ugo to wać ma ka ron w oso -
lo nej wo dzie (6–8 mi n). Ze -
trzeć ser na drob nej tar ce.
Ce bu le ob rać i po kro ić
w cie niut kie krąż ki. Na tkę
drob niut ko po sie kać. Ma -
ka ron od ce dzić, wy mie szać

z po ło wą se ra, prze ło żyć
do czterech fo re mek ża ro -
od por nych. Po sy pać resz tą
se ra, przy pra wić do sma ku
pie przem. Ce bu le pod sma -
żyć na ma śle na zło ty ko -
lor, roz ło żyć na ma ka ro nie,

skro pić tłusz czem ze sma -
że nia. Krót ko za pie kać, po -
sy pać po sie ka ną na tką.
Uwa ga: tę przy staw kę
moż na przy go to wać tak że
na pa te len kach rac let te lub
na du żej pa tel ni.

przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatweMakaronowo-se ro wa
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• 30 dag praw dziw ków • 5 dag ma sła
• po sie ka na ce bu la • roz tar ty zą bek
czos nku • 1/2 szklan ki gę stej kwaś nej
śmie ta ny • 8 dag star te go żół te go se ra
• sól • pieprz

Grzy by po kro ić w pa ski. Ze szklić ce bu lę na
ma śle, do dać czos nek i grzy by, przy pra wić
i pod du sić ra zem. Za lać śmie ta ną, go to wać
jesz cze chwi lę. Prze ło żyć do ża ro od por nych
ko ki lek, po sy pać se rem i za piec.

• 15 dag ma sła • 1 kg ce bu li po kro jo nej
w piór ka • 2 łyż ki po sie ka ne go świe że go
ty mian ku • 4 ły że czki so li • 2/3 szklan ki
wo dy • 2/3 szklan ki wy traw ne go bia łe go
wi na • 4 ły że czki cu kru • 1,2 kg ziem nia -
ków o zwięz łym miąż szu po kro jo nych
w pla ster ki o gru bo ści 5 mm
• 1 kg kwa sko wa tych ja błek po kro jo nych
w cząst ki o gru bo ści pla ster ków ziem nia -
ków • ma sło do for my

Roz grzać pie kar nik do 200°C. Ża ro od por -
ną for mę na sma ro wać ma słem. W ron dlu
roz to pić 6 ły żek ma sła, wło żyć ce bu lę, do -
dać ty mia nek i wsy pać 2 ły że czki so li. Sma -
żyć na ma łym ogniu 10 mi n – ce bu la po -
win na się ze szklić. Po tem zwię kszyć ogień,
sma żyć da lej jesz cze ja kieś 8 mi n, aż ce -
bu la za cznie się ru mie nić. Zdjąć z ognia,
do dać po zo sta łe ma sło, wo dę i wi no oraz
cu kier. Wy mie szać i po trząs nąć ron dlem,
aby skład ni ki się po łą czy ły. Za go to wać, od -

sta wić do prze sty gnię cia, a po tem wy mie -
szać z ziem nia ka mi, jabł ka mi i resz tą so li.
Mie sza ni ną na peł nić przy go to wa ną for mę,
wy rów nać po wierz chnię. Przy kryć per ga -
mi nem, a po tem fo lią alu mi nio wą (błysz -
czą cą stro ną do do łu). Piec 50–60 mi n, aż
ziem nia ki bę dą mięk kie. Po tem od kryć za -
pie kan kę i piec jesz cze 20 mi n, aby wierzch
ład nie się przy ru mie nił. Wy jąć z pie kar ni -
ka, od sta wić na kwa drans, a do pie ro po tem
po kro ić na po rcje. 

Z ja błek, ce bu li  
i ziem nia ków 

Grzy by za pie ka ne w śmie ta nie

przy go to wa nie 
120 min

łatwe

przy go to wa nie 
45 min

bardzo
łatwe
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Zapiekanki jar skie

• 50 dag ziar ni ste go ser ka wiej skie go
• 10 dag sto pio ne go i prze stu dzo ne go
ma sła • czu ba ta ły że czka so li • 3/4 ły że -
czki pie przu • 1,5 kg ziem nia ków • 2 jaj ka
• 25 dag jo gur tu na tu ral ne go (tłu ste go) 

nio wą, piec go dzi nę
(lub tro chę dłu żej),
aż ziem nia ki bę dą
mięk kie. Zmik so wać
jaj ka z jo gur tem oraz
resz tą so li i pie przu.
Zdjąć fo lię z za pie -
kan ki, po sma ro wać

wierzch po le wą jo -
gur to wą i piec jesz -
cze 20 min. Moż na
przy pra wić ma sę se -
ro wą zio ła mi i czos -
nkiem lub za stą pić
wiej ski se rek ow czą
bryn dzą. 

• 1 kg ziem nia ków • ka la fior • sól • ma sło do for my • 1/2 pę czka na tki
• 4 jaj ka • 200 ml śmie ta ny kre mów ki • 5 dag star te go par me za nu
• bia ły pieprz • 15 dag go to wa nej szyn ki

Umyć ziem nia ki, ugo to wać
w mun dur kach. Od ce dzić,
prze stu dzić i ob rać, po kro ić

w pla ster ki. Oczy ścić i umyć
ka la fior, wło żyć go do wrzą -
cej, oso lo nej wo dy i go to wać

15 mi n. Po sma ro wać ma -
słem du żą, ża ro od por ną for -
mę. Po środ ku uło żyć osą czo -
ny ka la fior, a do o ko ła pla -
ster ki ziem nia ków tak, aby
za cho dzi ły lek ko je den na
dru gi. Po sie kać na tkę. Jaj ka
utrzeć ze śmie ta ną, se rem
i na tką. Przy pra wić do sma -
ku so lą i pie przem, po lać
skład ni ki za pie kan ki. Piec 
30 mi n w temp. 200°C. Bez -
poś red nio przed po da niem
po sy pać ka la fior po kro jo ną
w ko ste czkę szyn ką. 

Z se ra i ziemniaków

Za pie ka ny ka la fior przy go to wa nie 
60 min łatwe

przy go to wa nie 
140 min łatwe

Roz grzać pie kar nik
do 190°C, wsu nąć
ruszt na środ ko wy
po ziom. Na sma ro -
wać ma słem ża ro od -
por ną for mę. Se rek,
ma sło, pła ską ły że -
czkę so li i pół ły że -
czki pie przu mik so -
wać, aż skład ni ki się
po łą czą. Ob rać ziem -
nia ki i po kro ić w jak

naj cień sze pla stry.
Jed ną trze cią ziem -
nia ków uło żyć na
dnie for my, przy kryć
war stwą se ra, na to
po now nie po ło żyć
ziem nia ki, ser i tak
da lej, aż skoń czą się
skład ni ki. Na wierz -
chu po win na być
ma sa se ro wa. For mę
przy kryć fo lią alu mi -
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Za pie ka ne ba kła ża ny
• 60 dag ba kła ża nów (2 sztu ki) • 50 dag po mi do rów • 2 łyż ki oli wy
• 6 po sie ka nych li ści ba zy lii • 5 ły żek star te go par me za nu
• 30 dag moz za rel li po kro jo nej w cien kie pla stry • sól • pieprz do sma ku

Każ dy ba kła żan po kro ić
wzdłuż na 6 pla strów.
Z pla strów ze wnętrz nych
ob rać skór kę. Ba kła ża ny
po so lić, od sta wić na 
30 mi n, op łu kać i wy -
trzeć. Po sma ro wać oli wą
z obu stron, uło żyć na
per ga mi nie i prze nieść
na bla chę. Wsta wić do
go rą ce go pie kar ni ka
(200°C), piec po 8 mi n
z każ dej stro ny. Po mi do -
ry spa rzyć, ob rać ze skór -
ki, prze kro ić na ćwiar tki
i usu nąć na sion ka. Miąższ
gru bo po kro ić, do dać ba -
zy lię, sól i pieprz. Na bla -
sze po ło żyć 4 naj wię ksze
pla stry ba kła ża na. Na
każ dym z nich ukła dać
war stwy po mi do rów,
moz za rel li, par me za nu,
zno wu ba kła żan, po mi -
do ry, itd. Na koń cu po -
wi nien być par me zan.
Wsta wić na 10–15 mi n
do go rą ce go pie kar ni ka,
aż moz za rel la się roz pu -
ści i przy pie cze. 

przy go to wa nie 
45 min łatwe



Roz grzać pie kar nik do 170°C.
Po sma ro wać ma słem ża ro -
od por ną for mę o po jem no ści
1 li tra. W oso lo nej wo dzie
przez 2 min ob go to wać mar -
chew ki, po czym wy jąć je
i osą czyć. Je śli uży wa my
świe że go grosz ku, ob go to -
wać go w tej sa mej wo dzie
(rów nież przez 2 min), a po
wy ję ciu wło żyć na mo ment
do wo dy z lo dem, aby nie
stra cił ko lo ru. W ron dlu roz -
grzać oli wę, ze szklić ce bu lę,
do dać po ry i udu sić do mięk -
ko ści (ok. 4 mi n). Wło żyć
szaf ran, do dać mar chew ki
i grzyb ki po kro jo ne na po -
łów ki, po sy pać ty mian kiem,
przy pra wić do sma ku so lą
i pie przem. Wlać wi no i pod -
grze wać, aż pra wie ca łe wy -
pa ru je. Wte dy do dać bu lion,
du sić ok.4 min. Na stęp nie
wlać śmie ta nę, a gdy się za -
go tu je, do dać gro szek, szpa -
ra gi i szpi nak. Prze ło żyć do
przy go to wa nej for my i piec
30 min, aż za pie kan ka za -
cznie bul go tać, a jej wierzch
się za ru mie ni.

Zapiekanki jar skie

Wa rzyw na z kre mem szaf ra no wym
• 3 pęczki młodych
marchewek, oskrobanych
i bez natki
• szklanka zielonego
groszku (może być
mrożony) • łyżka oliwy
• mała cebula pokrojona
w cienkie piórka
• 1/2 łyżeczki nitek

szafranu • 2 szalotki
pokrojone w cienkie
piórka • por (tylko biała
część) pokrojony
w cieniutkie krążki
• 5–7 pieczarek
• łyżeczka posiekanego
świeżego tymianku
• 1/2 szklanki wytrawnego

bia łe go wi na • 2/3 szklan -
ki bu lio nu wa rzyw ne go
• 1,5 szklan ki śmie ta ny
kre mów ki (30-proc.)
• 1/2 pęczka obranych
i oczyszczonych szparagów
pokrojonych na połówki
• 10 dag listków szpinaku
• masło do formy

przy go to wa nie 
60 min łatwe
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• 1 kg ziem nia ków • 2 jaj ka 
• du ża ce bu la • zą bek czos nku 
• 20 dag smal cu 
• 2 czu ba te łyż ki mą ki • sól • pieprz

Ob ra ne i umy te ziem nia ki ze trzeć na tar -
ce, prze ło żyć na sit ko i od cis nąć nad miar
wo dy. Do dać mą kę, po sie ka ną ce bu lę
i czos nek oraz jaj ka. Przy pra wić so lą i pie -
przem. Cia sto ziem nia cza ne do kład nie wy -
mie szać. Ża ro od por ne na czy nie wy sma ro -
wać gru bo smal cem, na peł nić ma są ziem -
nia cza ną. Po wierz chu tak że po lać
sto pio nym smal cem. Za pie kać 50 mi n
w tem pe ra tu rze 200–220°C. Po da wać z sa -
łat ką z po mi do rów i ce bu li. Zd
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Ziem nia ki pod
se rem z pleś nią

Cze ska za pie kan ka
z ziem nia ków

przy go to wa nie 
70 min łatwe

przy go to wa nie 
70 min łatwe

• 1,5 kg ziem nia ków sa łat ko wych
• 25 dag se ra z nie bie ską pleś nią
• 1/2 l śmie ta ny 22-pro c.
• 5 dag ma sła • 1/2 ły że czki star tej 
gał ki musz ka to ło wej • sól • pieprz

Ob ra ne ziem nia ki po kro ić w ta lar ki, przy -
pra wić so lą, pie przem i gał ką musz ka to ło -
wą. Uło żyć w na czy niu ża ro od por nym wy -
sma ro wa nym czę ścią ma sła, po lać śmie ta -
ną wy mie sza ną z po kru szo nym se rem
i po sy pać wiór ka mi ma sła. Za pie kać pod
przy kry ciem go dzi nę i 15 mi n w pie kar ni -
ku na grza nym do tem pe ra tu ry 175°C. Pod
ko niec pie cze nia na le ży zdjąć przy kryw kę,
że by ser moc niej się przy ru mie nił.

25



26

Zapiekanki jar skie

Sos: spo ra garść list ków
ba zy lii (3/4 szklan ki)
• po 1/2 łyż ki po sie ka ne -
go czos nku i sza lo tek
• po łyż ce star te go par -
me za nu i upra żo nych 
orzesz ków pi nio wych
• 1,5 łyż ki oc tu win ne go

• 1/2 szklan ki oli wy
• sól • pieprz. 
Wa rzy wa: ba kła żan
• cu ki nia
• 30 dag miąż szu dy ni
• 2 pa pry ki (czer wo na
i zie lo na) • 3 łyż ki oli wy
• czer wo na ce bu la

Za pie ka ne wa rzy wa z ko zim se rem

• du ży po mi dor (ob ra ny
i zmik so wa ny) • 2 ząbki
roz tar te go czos nku
• 3 łyż ki po sie ka nej na tki
• 2 łyż ki po sie ka nej 
ba zy lii • łyż ka po sie ka ne -
go ty mian ku
• 35 dag ko zie go se ra

Zmik so wać wszyst kie skład -
ni ki so su, do da jąc szczyp tę
so li i pie przu. Przy go to wać
wa rzy wa: ba kła żan, cu ki nię,
dy nię i pa pry ki po kro ić
w kost kę o bo ku 1 cm.
W ron dlu roz grzać łyż kę oli -
wy, pod sma żyć ba kła ża na.
Gdy bę dzie mięk ki, prze ło -
żyć do mi ski. Do ron dla wlać
ko lej ną łyż kę oli wy, pod -
sma żyć, mie sza jąc, cu ki nię,
dy nię i ce bu lę (3–5 min).
Wa rzy wa po win ny być
mięk kie, ale jędr ne. Prze ło -
żyć je do mi ski, a na trze ciej
łyż ce oli wy usma żyć pa pry -
ki i rów nież prze ło żyć do mi -
ski. Wy mie szać pod sma żo -
ne wa rzy wa z ze zmik so wa -
nym po mi do rem, czos nkiem
i zio ła mi. Przy pra wić so lą
i pie przem, ostu dzić, prze -
ło żyć do ża ro od por nych fo -
re mek i każ dą po rcję przy -
kryć pla strem ko zie go se ra.
Piec 8–10 min na środ ko -
wym po zio mie pie kar ni ka
roz grza ne go do 190°C.
Podawać polane sosem.

przy go to wa nie 
60 min łatwe



• 3 to reb ki zie lo nej so cze wi cy
• 2 du że ce bu le • 1/2 kg pie cza rek
• śred nia cu ki nia • ka wa łek żół te go se ra
• 4–5 ły żek ma sła • sól • pieprz 

Ugo to wać so cze wi cę. Na stęp nie pokro ić
ce bu lę w piór ka, ze szklić na łyż ce ma sła.
Pie czar ki pod sma żyć na maś le, zdjąć
z ognia, gdy od pa ru je sok, któ ry pusz czą
grzy by. Cu ki nię po kro ić w pół pla ster ki i pod -
du sić na ma śle. Wy mie szać pod sma żo ne
skład ni ki z ugo to wa ną, osą czo ną so cze wi -
cą, po so lić i po pie przyć, prze ło żyć do ża -
ro od por nej for my po sma ro wa nej po zo sta -
łym ma słem. Po sy pać star tym se rem, za -
pie kać w tem pe ra tu rze 220°C, aż ser się
sto pi i przy ru mie ni. Moż na po dać z so sem
czos nko wo-jo gur to wym.

27

• 30 dag kasz ki ku ku ry dzia nej 
• 400 ml wo dy • 600 ml mle ka 
• 3 łyż ki ma sła • 25 dag bryn dzy 
• 10 dag sza lot ki lub czer wo nej ce bu li 
• 2 łyż ki oli wy • sól • pieprz • cu kier

Kasz kę roz pro wa dzić w wo dzie. Mle ko pod -
grzać z du żą szczyp tą so li i 2 łyż ka mi ma -
sła. Gdy bę dzie go rą ce, za cząć stop nio wo
do da wać ka szę, cią gle mie sza jąc. Go to wać
na ma łym ogniu pa rę mi nut sta le mie sza -
jąc, aż ca ły płyn się wchło nie (po nie waż
kasz ka bę dzie się jesz cze piec, nie mu si być
do go to wa na). Na czy nie ża ro od por ne po -
sma ro wać ma słem. Wy ło żyć po ło wę kasz -
ki, na niej uło żyć roz kru szo ną bryn dzę
oraz resz tę kasz ki. Na wierz chu moż na zro -
bić wi del cem ozdob ne row ki – sko rup ka bę -
dzie wte dy bar dziej chru pią ca. Piec 20–30
mi n w pie kar ni ku na grza nym do 200°C – aż
wierzch się za ru mie ni. Sza lot kę (lub ce bu -
lę) po kro ić w cien kie pla ster ki, prze sma żyć
na oli wie. Gdy się ze szkli, opró szyć so lą
i pie przem, do dać łyż kę cu kru. Sma żyć jesz -
cze chwil kę, aż się zru mie ni, wy ło żyć na
go to wą za pie kan kę. 

Z so cze wi cy 
i pie cza rek

Kukurydziana
z bryn dzą

przy go to wa nie 
60 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
60 min

łatwe

Zd
jęc

ia:
 A

. Ś
cic

ho
ck

i (
2)

, A
. J

ak
ub

ow
sk

a



Zapiekanki
na słodko
Przy rzą dza się je wy jąt ko wo szyb ko
i ła two. Są zna ko mi tym po my słem
na pożywny de ser lub na lek kie
da nie ob ia do we. Lu bią je zwłasz cza
dzie ci, na wet największe nie jad ki.

• 2 łyż ki ma sła • 3 jaj ka
• cu kier wa ni lio wy
• 5 dag ka szy man ny
• 50 dag twa ro gu 
(chu de go lub pół tłu ste -
go) • miód do sma ku
• cy try na • 50 dag 
wy dry lo wa nych wiś ni
• 2 dag ob ra nych mi gda -
łów • ma sło do for my

Na grzać pie kar nik do tem -
pe ra tu ry 180°C. Utrzeć ma -
sło mik se rem. Ko lej no
wkła dać żół tka, nie prze -
ry wa jąc ucie ra nia. Do dać
cu kier wa ni lio wy, ka szę
man nę, twa róg i świe żo
wy ciś nię ty sok z cy try ny.
Przy pra wić mio dem, wy -
mie szać z wiś nia mi, a na
ko niec ostroż nie i de li kat -
nie – z ubi ty mi na sztyw no
biał ka mi. Ma są na peł nić
na sma ro wa ną ma słem ża -
ro od por ną for mę, po sy pać
mi gda ła mi. Wsta wić do go -
rą ce go pie kar ni ka i za pie -
kać oko ło 30 mi n.

przy go to wa nie 
45 min
bardzo
łatwe

Se ro wa
z wiś nia mi

28
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Roz grzać pie kar nik do tem -
pe ra tu ry 180–200°C. Krom -
ki chle ba po sy pać 2–3 łyż ka -
mi cu kru, lek ko przy kle pać,
że by cu kier trzy mał się po -
wierz chni pie czy wa, ob sma -
żyć na su chej pa tel ni, co
chwi lę prze wra ca jąc krom ki,
aż zro bią się ru mia ne, a cu -
kier lek ko się skar me li zu je.
Se rek wy mie szać z mą ką.

• 4 kromki białego chleba (może też być tostowy) • 5 łyżek brązowego cukru
• 2 łyżki mąki kukurydzianej • 20 dag białego sera dwukrotnie mielonego 
(podobnie jak na sernik) • 30 dag truskawek

Tru skaw ki op łu kać, usu nąć
szy puł ki i osą czyć na sit ku.
W ża ro od por nym na czy niu
uło żyć war stwę grza nek,
na niej – war stwę tru ska -
wek. Po sy pać je łyż ką cu -
kru, na wierz chu roz sma ro -
wać se rek i znów po sy pać
resz tą cu kru. Piec 6–8 mi n,
aż se rek się przy ru mie ni,
a owo ce pusz czą sok. 

Truskawkowa

• Opakowanie mrożonych owoców (truskawki lub wiśnie albo maliny lub jagody)
• opakowanie serka mascarpone • 3 łyżki brązowego cukru

Po da wać na go rą co bez poś -
red nio po przy go to wa niu.

Za mro żo ne owo ce wło żyć do
ża ro od por ne go na czy nia, na
wierz chu roz sma ro wać se -
rek ma scar po ne lub tłu sty

twa róg wy mie sza ny z łyż ką
śmie ta ny. Po wierz chu po sy -
pać ob fi cie brą zo wym cu -
krem. Piec pod na grza nym

gril lem, do cza su aż cu kier
się roz pu ści, ser ze tnie,
a owo ce pusz czą sok i bę dą
go rą ce (oko ło 10 mi n).

Owocowa z mascarpone
przy go to wa nie 
15 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatwe
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Zapiekanki na słodko

•25 dag ma ka ro nu (wstą żek lub świ der -
ków) • szklan ka kre mów ki lub śmie ta ny
UHT 18-proc. • 50 dag ma lin • 5 dag ma -
sła • ja jko • cu kier wa ni lio wy • 3 łyż ki cu -
kru pu dru • łyż ka tar tej buł ki • sól

Ma ka ron ugo to wać al den te w po so lo nej
wo dzie, od ce dzić, wy mie szać z roztopinym
ma słem. Po ło wę uło żyć w na tłusz czo nej
for mie do za pie ka nia. Przy kryć rów ną war -
stwą ma lin (kil ka owoców zo sta wić do de -
ko ra cji), a na stęp nie po zo sta łym ma ka ro -
nem. Po sy pać łyż ką cu kru pu dru, po lać po -
ło wą śmie ta ny sta ran nie wy mie sza nej
z jaj kiem, cu krem wa ni lio wym i łyż ką cu -
kru pu dru, wy rów nać po wierz chnię. Po sy -
pać po tra wę buł ką tar tą i za pie kać 30 min
w go rą cym pie kar ni ku. Po zo sta łą śmie ta -
nę ubić, wy mie szać z resz tą cu kru pu dru,
prze lać do dzba nusz ka i po dać do go to -
wej za pie kan ki.

Odro bi nę ma sła roz grzać na pa tel ni i wło żyć
do nie go po kro jo ne mo re le. Po sy pać 2 łyż -
ka mi cu kru i pod sma żyć na du żym ogniu.
Prze ło żyć je do for my do za pie kan ki. Resz -
tę ma sła roz pu ścić i ostu dzić, wy mie szać
z resz tą cu kru i zmie lo ny mi mi gda ła mi, 
na stęp nie do dać ca łe jaj ko i da lej mie szać
do uzy ska nia jed no li tej ma sy. So sem po-
 kryć mo re le. Piec w tem pe ra tu rze 180°C 
20 mi n. Ma ka ro ni ki drob no po kru szyć i po -
sy pać ni mi za pie kan kę. Zo sta wić ją w pie -
kar ni ku 5–10 mi n. Po da wać let nią.

• 10 dag masła • 1 kg moreli (mogą być z puszki) • 10 dag cukru • jajko
• 10 dag zmielonych migdałów • 8 kruchych włoskich ciasteczek (makaroników)

Z moreli i migdałów

Malinowa  
przy go to wa nie 
45 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
45 min

bardzo
łatwe
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Kupić, nie kupić
Zupełnie
JAK DOMOWE
Go liard, ja ko pier wsza fir ma w Pol sce, sto -
su je wal co wa ną me to dę wy ra bia nia ma -
ka ro nu, czy li naj bliż szą tej do mo wej. Dzię -
ki te mu ma ka ro ny są twar de i sprę ży ste,
a tak że za cho wu ją od po wied nią for mę
pod czas go to wa nia i nie skle ja ją się. Sub -
tel ny smak ma ka ro nów Go liard – dziś po -
le ca my Gnia zda Nit ki, Gnia zda Wstąż ki
i Wstę gi – to do sko na łe tło so sów przy go -
to wa nych ze świe żych wa rzyw. Go liard,
3,49 zł/400 g.

DRINK z klasą
Orzeźwia ją cy drink w upal ny
dzień to jest właś nie to. 
Kla sy ka ga tun ku to gin z to ni -
kiem. Ta ki drink ma my już
go to wy i to w po ręcz nej bu -
tel ce! Lu bu ski Gin & To nic
drink co ol sta no wi ide al nie
wy wa żo na kom po zy cja sma -
ków.  Vin pol, 4,50 zł/200 ml.

W za bie ga nym świe cie nie za wsze ma my czas, by sa -
mo dziel nie przy go to wać sus hi. Z po mo cą przy cho dzi fir -
ma Abram czyk, ofe ru jąc pro dukt przy go to wa ny wg
kla sycz nej, ja poń skiej re cep tu ry, z wy ko rzy sta niem pro -
duk tów do sko na łej ja ko ści. W skład ze sta wu wcho dzą
4 ni gi ri i 4 ho so ma ki. Produkt wystarczy rozmrozić,
by był go to wy do spo ży cia. Po trze ba już tyl ko drew -
nia nych pa łe czek, so su so jo we go, chrza nu wa sa bi oraz
ma ry no wa ne go im bi ru, aby po czuć się jak w ja poń skiej
re sta u ra cji. Abram czyk, 14 zł/200 g.

SUSHI o jakim marzysz  

Ucztowanie przy GRILLU
Wio sen ne i let nie dni to ide al ny czas na przy -
go to wa nie gril lo wej uczty w gro nie ro dzi ny
i przy ja ciół. Z my ślą o ta kich oka zjach
Ga leo przy go to wa ło aro ma tycz ne mie -
szan ki gril lo we (m.in. Przy pra wa do że -
be rek, Przy pra wa do kar ków ki, Prz y pra -
wa do so su Tzat zi ki) któ re poz wo lą nad ać
po tra wom wspa nia ły smak i aro mat. 
Ga leo, 1,09 zł/20 g.
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Wrzuć coś
NA RUSZT

Fir ma Mel vit ofe ru je pro -
duk ty do wy pie ku do mo -
we go chle ba. Na le żą do
nich: oczysz czo ne ziar no or -
ki szu, psze ni cy i ży ta oraz
mą ka pszen na, ra zo wa i żyt nia.
Wszyst kie po wsta ły z na tu ral nych peł no war to ścio wych zbóż
i nie za wie ra ją ulep sza czy. Ma jąc spe cjal ne urzą dze nie lub
zwy kły pie kar nik, moż na sa mo dziel nie wy pie kać chleb we -
dług upo do bań i sma ku. Nie jest to trud ne, wy ma ga je dy -
nie tro chę cier pli wo ści. Ba zu jąc na pro duk tach fir my Mel vit,
upie cze my sa mi zdro we pie czy wo o nie spo ty ka nym sma ku
i aro ma cie. Mel vit, 3,50–5,80 zł/1 kg.

Chleb z domowej
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Wy daw ca mie sięcz ni ka „Lu bię go to wać”
ostrze ga P. T. Sprze daw ców, że sprze daż ak tu -
al nych i ar chi wal nych nu me rów cza so pi sma 
po in nej ce nie niż wy dru ko wa na na okład ce
jest dzia ła niem na szko dę wy daw cy i skut ku je 
od po wie dzial no ścią są do wą.
Reklamy: 2 i 3 strona okładki

Z my ślą o ama to rach dań
z rusz tu fir ma Pro vi tus przy go -
to wa ła ma ry na ty gril lo we: cur ry
i chi li oraz ła god nie czos nko wą,
pa su ją ce do mię sa i dro biu.
Dzię ki za war to ści od po wied nich
skład ni ków mię so nie wy sy cha,
jest mięk kie i so czy ste. Ma ry na -
tę na le ży roz pro wa dzić na po -
wierz chni po kro jo ne go mię sa
i od sta wić na 2 go dzi ny. Pro vi -
tus, 3,50 zł/200 g.
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