Postne jadto

Mamy nadzieje, ze potrawy, ktore proponujemy, uznacie za tak smaczne, Ze beda sie
pojawiaty na Waszych stotach nie tylko w poscie.

Bliny z ziemniakéw i maki gryczanej

Sktadniki

5 duzych ziemniakow, 2 tyzki maki gryczanej, 2 jaja, 2 dag
drozdzy, po pét szklanki piwa i mleka, sél, olej do smazenia

Sposob przyrzadzania

Ziemniaki obrac, zetrze¢ na tarce o matych oczkach. Doda¢ make i zottka, starannie
wymieszac. Z biatek ubic piane, delikatnie wymiesza¢ z masg ziemniaczang. Mieko lekko
podgrzac, wla¢ do drozdzy i wymieszac z ciastem. Nadal mieszajac, wlac letnie piwo.
Odstawic ciasto na 30 min w ciepte miejsce. Nastepnie na matq patelnie z rozgrzanym
olejem naktadac porcje ciasta i smazy¢ rumiane placki wielkosci patelni. Podawac gorace.
Do polania poda¢ stopione masto i Smietane. (100 g - 130 kcal).

Zapiekanka z ziemniakéw i kiszonej kapusty

Sktadniki

50 dag ziemniakdw, 40 dag odcisnietej kapusty kiszonej, 3/4
szklanki wywaru z warzyw, duza cebula, jabtko, 10 dag startego
Z0ttego sera, 4 tyzki gestej kwasnej Smietany, tyzka oleju, natka
pietruszki, gatka muszkatotowa, iS¢ laurowy, po 2-3 gozdziki i
owoce jatowca, mielony biaty pieprz, sél, ttuszcz do posmarowania
formy

Sposoéb przyrzadzania




Wyszorowane ziemniaki gotowac¢ w tupinkach w osolonej wodzie okoto 25 min. Nastepnie
0sgczyc¢, obrac, przecisnac przez praske, przyprawic solg, gatkq muszkatotowg i
pieprzem. Smietane ubié mikserem, wymieszaé z natka pietruszki i ziemniakami. Drobno
pokrojong cebule zeszkli¢ na oleju, dodac kiszong kapuste, listek laurowy, gozdziki,
jatowiec i chwile razem dusi¢ pod przykryciem. Nastepnie dodac obrane jabtko pokrojone
w drobna kostke, wywar z warzyw i przyprawy. Dusi¢ 15 min. W zaroodpornym naczyniu
wysmarowanym ttuszczem uktadac warstwami ziemniaki i kapuste, koriczac warstwa
ziemniakdw. Wstawi¢ potrawe do piekarnika nagrzanego do 180°C i zapiekac ok. 40 min.
Pod koniec zapiekania posypac startym zottym serem. Podawa¢ w naczyniu, w ktorym
potrawa byta zapiekana. (100 g - 85 kcal).

Roladki sledziowe z grzybami

Sktadniki

60 dag solonych ptatoéw $ledziowych, 3 cebule, 2-3 tyzki oleju, 5
dag suszonych grzybdw, 3-4 ogorki kiszone, zielenina, pieprz, sol

Sposob przyrzadzania

Grzyby moczy¢ kilka godzin, po czym ugotowac w tej samej wodzie z dodatkiem odrobiny
soli. Ptaty $ledziowe wymoczy¢, nastepnie osaczy¢, zdjaé skore i usung¢ osci. Cebule
posiekac, zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Osgczone grzyby drobno pokroi¢, doda¢ do
cebuli, dusi¢ razem kilka minut. Przyprawi¢ do smaku i wymieszac z posiekang zielenina.
Na kazdym ptacie $ledziowym utozy¢ warstwe przygotowanego farszu, zrolowac i spig¢
wykataczka. Przed podaniem udekorowac roladki plasterkami ogorka kiszonego. Podawac
z pieczywem razowym. (100 g - 160 kcal).

Zupa krem z zielonego groszku z grzybami

Sktadniki



Litr bulionu warzywnego (moze by¢ z kostki), 50 dag zielonego
mrozonego groszku, 20 dag $wiezych grzybdw (boczniakdw lub
pieczarek), cebula, pot szklanki kremdwki, dwie tyzki oleju, gatka
muszkatotowa, pieprz, sol

Sposob przyrzadzania

Do wrzacego bulionu wtozy¢ groszek, postawi¢ garnek na matym
ogniu i gotowac 15 min pod przykryciem. Cebule pokroi¢ w drobng
kostke, zeszkli¢ na odrobinie oleju, przetozy¢ do groszku i chwile =58
razem gotowac. Grzyby umyc, osuszy¢, pokroi¢ na waskie paski, obsmazy¢ na
pozostatym oleju, przyprawic solg i pieprzem. Z garnka wyjac tyzkq cedzakowg troche
groszku, zmiksowac i przyprawi¢ do smaku solg, pieprzem i odrobing gatki. Wla¢ Smietane
(2 tyzki zostawic€), zagotowac. Pozostaty groszek i pokrojone grzyby roztozy¢ do goracych
talerzy, zala¢ wrzacym kremem. Kazdg porcje udekorowac tyzeczka Smietanki i lekko
oproszy¢ gatka. (100 g - 60 kcal).

Kotlety z ciecierzycy

Sktadniki

Puszka (ok. 40 dag) ciecierzycy, po tyzce butki tartej i otrgb :
pszennych, tyzka sosu sojowego, jajo, 1-2 zgbki czosnku, tyzeczka R
czabru i Szczypta pieprzu cayenne, 2 tyzki posiekanej natki N
pietruszki, 2 tyzki ziaren sezamu, sol, olej do smazenia
Sposoéb przyrzadzania

Ciecierzyce osaczy¢ i zmiksowac razem z czosnkiem i sosem
sojowym. Whic jajo, wsypac butke tartg, otreby, natke i przyprawy,
starannie wymiesza¢. Z masy uformowac watek o Srednicy
piecioztotowki i pokroi¢ go skosnie na czterocentymetrowe kawatki. Kazdy obtoczy¢ w
sezamie i usmazy¢ na ztoto w mocno rozgrzanym ttuszczu. Osaczy¢ na papierowym
reczniku. Podawac z sosem pomidorowym i dowolng surdéwka. (100 g - 255 kcal).

Satatka z brukselki

Sktadniki




40 dag brukselki, 20 dag ugotowanej czerwonej fasoli (moze by¢ z | )
puszki), 2 cebule, biata cze$¢ pora, 5 dag kietkdw stonecznika, 2 f
fyzki pestek dyni, 3 tyzki oliwy, tyzeczka tymianku, pieprz, sol R
Sposob przyrzadzania '

Brukselke ugotowac, osaczy¢ i ostudzi¢. Mate gtowki zostawic cate, wieksze przekroi¢ na
potdwki. Cebule pokrojong w pdtplasterki udusi¢ w oliwie. Por pokroi¢ w plasterki i
starannie optukac. Wszystkie sktadniki potaczy¢, doprawi¢ solg i pieprzem, delikatnie
wymieszac. Podawac jako samodzielne danie lub jako dodatek do krokietow
ziemniaczanych i kotletow z kasz. (100 g - 150 kcal).

Zupa julienne

Sktadniki




2 marchewki, pietruszka, maty kawatek selera korzeniowego, mata cukinia, por, 10 dag
mrozonej fasolki szparagowej, 2 pomidory, cebula, fyzka masta, 2 tyzki maggi w ptynie do
zup, 3 tyzki posiekanej zieleniny (koperku i natki pietruszki), pieprz, sél

Sposob przyrzadzania

Marchewke, pietruszke, seler i cukinie obra¢, pokroi¢ w makaroniki (najlepiej w
malakserze). Pomidory sparzyc¢ i obrac ze skorki. Por, cebule i pomidory pokroi¢ w
potplasterki. Do garnka wla¢ 6 szklanek wody, zagotowac, wrzuci¢ fasolke i, gdy woda
ponownie zawrze, wiozy¢ pozostate warzywa oprocz pomidoréw. Gdy jarzyny beda prawie
migkkie, doda¢ pomidory, masto i zielenine. Po 1-2 min zdjg¢ zupe z ognia, doprawi¢ i od
razu podawac. (100 g - 20 kcal).



