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Redaktor prowadzaca J ‘ Kotle ty str. 4-11
Elzbieta % ywe pomysty na tradycyjne dania
. R Do tej pory na twoim stole goscity glownie mielone
Bozek e | schabowe? Rodzinne obiady wcale nie musza by¢

takie nudne! Dzieki naszym propozycjom na kotleci-
ki miesne, jajeczne, rybne, z kaszy oraz grzybow,
nie bedziesz miata problemu, by zachecic do jedze-

nia nawet najwigkszego niejadka. /

Pierogi i kluski str. 12-19
Doskonate jak nigdy dotad!
Polecamy pieczone pierogi z chrupigcg panierka,

Wiele z Was dos¢ czesto
zastanawia sie, jak przyrzadzac
smakowite, urozmaicone i przede
wiszystkim zdrowe positki niedrogim

Gulasze i potrawii

kosztem. Ja sama prowadze dom str. 20-27 kluski ziemniaczane na kilka sposobow, rozptywa-
i T b ] Wykorzystaj jace sie w ustach leniwe pierogi oraz tatarskie kot-
i wiem, jakie to bywa truane. < f duny polane mastem lub zanurzone w aromatycz-

co masz pod rekg

Mam zatem nadzieje, ze zebrane N Daril e e, nym bulionie. Smakuja wyémienicie! Jesli jeszcze
i AR 0 podasz do nich chrupiaca satatke ze Swiezych wa-
Rizezas DIzeRly beda Warn 4 z podrobarmi, gorszym ga- rzyw sezonowych, bedziesz mie¢ pozywny i zdro-
szczegdlnie pomocne, zwlaszcza ze tunkiem miesa i pozostafoscia- wy obiad za naprawde niewielkie pieniadze.
z ich przyrzadzeniem poradzi sobie mi z poprzednich obiadow?
nawet poczatkujaca gospo dyni Wszystko da sie wykorzystac| -
e E Dodaj warzywa, szczypte : : o —\
aromatycznych ziot, wszystko Z api ekanki str. 30-37
Na dalszych stronach znajdziecie zalej bulionem lub $mietang Nie powstydzi sie ich zadna gospodyni!

i poddus. Pyszne danie gotowal Wykwintne lasagne, makaronowe przekfadarice, babka

Zlemniaczana, migsno-warzywne rozmaitosdi. ..

le potrawy — godne wystawnego przyjecia — beda praw-
(lziwa uczta nie tylko dla oka, ale i podniebienia. Mozesz
je podaé zaréwno na co dzien, jak i od $wieta. Myslisz,
26 kosztuj zbyt duzo? Nic podobnego! Podpowiemy

dl, jak przyrzadzi¢ wersje dla oszczednych.

wiele pomystéw na pozywne
i niedrogie dania z miesem, warzywami
i makaronem. Nie zabrakfo tam tez
potraw z dodatkiem kaszy, ryzu i jaj.

Jesli zechcecie podzieli¢ sie ze mng
swoimi pomystami na ulubione dania,
chetnie je wyprdbuje i przekaze
innym Czytelniczkom.

“ T
Nalesniki i placki str. 38-45

Kolorowe, pachnace ziotami i chrupiace
Delikatne placuszki z maki i mleka czy tradycyjne racuchy
Ziemniaczane to alternatywa dla cigzszych dan miesnych.
Idealne zaréwno dla duzych, jak i matych smakoszy.

Przepisy na wykwintnie
podane dania i posiiki dla
dzieci znajdziesz na str. 46-48!
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bardzo tatwe

1 Kasze wsyp do miski z zim-
ng woda, wyptucz i odcedz.
W garnku zagotuj osolong
wode (2 szkl. wody na 1 szkl.
kaszy). Wsyp kasze. Gdy woda
zacznie wrze¢, zmniejsz plo-
miei i gotuj 15 min pod przy-
kryciem, czesto mieszajac.
Wylaez i odstaw na 10 min.

tatwe

dla zaawansowanych

 Por oczy$¢ z zewnetrznych

liéci, drobno pokroj. Masto
rozgrzej w rondlu o grubym
dnie, zeszklij por. Ser plesnio-
wy zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Twarég rozdrobnij
widelcem, dodaj ser plesnio-
wy, mieso mielone oraz jajka.
Wymieszaj na gtadka papke.

Natke pietruszki optucz,

osusz, posiekaj. Do ugo-
towanej na sypko kaszy dodaj
mase twarogowo-miesng, du-
szony por i natke. Dopraw do
smaku solg i $wiezo mielonym
pieprzem. Wyrdb gtadka ma-
se. Ziemniaki obierz, umyj,
ugotuj w osolonej wodzie.

pomidory optucz, pokroj

w plasterki. Cebule oczysc,
pokrdj w piora. Wymieszaj
z pomidorami, skrop olejem,
dopraw solg i pieprzem. Z ma-
sy uformuj kotleciki, obtoz
w pfatkach, usmaz na zloto
na rozgrzanym oleju. Podawaj
7 ziemniakami | pomidorami.

Gryczane z miesem i serem

PORCIA nego miesa @1 maly por @1 tyzka —~
CENA |KALORIE masta @30 dag chudego twarogu |
2,90 2t @15 dag sera z niebieska plesnia, /] Dobra ral
typu rokpol @2 jajka es6l epieprz [/ARAUERAE
©1 peczek natki pietruszki ( dodaj 10 dag posl
1 szklanka platkow owsianych nych i podsma
eolej o1 kg miodych ziemniakow  \ R AUEEEZI
©1/2 kg pomidoréw 1 cebula

Pasuja nie tylko do kotletéw z kaszy.
Mozesz je tez podawac do kotlecikow jajecz-
nych, ziemniaczanych albo migsnych.

7 serka topionego. Na patelni rozgrzej
odrobing oleju, wrzu¢ posiekang cebulke i zabek
z0snku, zeszklij. Dodaj duzy $mietankowy
serek topiony i 1/2 szkl. stodkiej $mietany.
Podgrzewaj na wolnym ogniu. Mieszaj, az ser
sl rozpusci. Dopraw solg i pieprzem ziofowym.

Skfadniki na 6 porcji

©20 dag prazonej kaszy gryczanej
(lub 2 woreczki) @30 dag mielo-

© Pomidorowo-paprykowy. Warzywa polej
wizatkiem, obierz ze skorki, pokrj. Cebulke

i zabek czosnku obierz, posiekaj. Skiadniki poddus
na oleju. Zmiksuj. Dopraw solq i suszonym chili.

© Chrzanowy. Rozgrzej 1 fyzke masta, dodaj
5 fyzek tartego chrza-

nu i 3/4 szkl. $mieta-
ny wymieszanej z jaj-
kiem. Podgrzej, dopraw.




Jajeczne ; cebule| ziofami ‘ 2

PORCJA oW kostke za pomoca specjal- Na patelni rozgrzej olej.

I
i Q CENA [KALORIE  Nego metalowego sitka lub Kotleciki obtocz w pozo-
5 min | 1,90 zt | 270 keal drobno posiekaj nozem. statej butce tartej. Usmaz na
! . 1 Zoto z obu stron. Przet6z na
dniki na 2 Cebulg obierz, pokréj papierowy recznik, by odsa-
1 w kostke. Na patelni roz-  czy¢ nadmiar thuszczu. Kotleci-
grze) masto, wizu¢ cebule, ki udekoruj ziotami, listkami
~ podsmaz na zloto. Ziota salaty i paseczkami czerwonej
opucz, osusz. Kilka gatazek papryki. Podawaj z ryzem
~ odloz do dekoracji, reszte i suréwka z pomidoréw.
g Doskonale z.serem.
3 Do posiekanych jajek do- & Mase jajeczng mozesz '
daj podsmazona cebulke  : wzbogacac wieloma !

i zielenine, whij jajko. Mieszaj, : skiadnikami. Smaczne
dosypujac tyle bufki tartej, by kotleciki powstana, gdy

powstato zwarte ciasto. Do- + dodasz do niej 2-3 tyzki {
praw do smaku solg, $wiezo  : startego 26ftego sera.
Jdio fajko odioz, pozosta- mielonym pieprzem oraz * Réwnie pyszne beda, gdy
gtul na twardo. szczypta galki muszkatotowej. - dofozysz 10 dag drobno
Jlf w zimnej wodzie,  Z ciasta mokrymi dfofimi ! pokrojonego sera typu fefa. :

korupek. Pokrdj formuj mate kotleciki.

Miesne z grzybowm farszem j

: 1 Butke namocz w mleku. stem, dopraw sola i pie|
| Suszone grzyby optucz, Wyréb mase. Na przygoto
ugotuj w osolonej wodzie. ne porcje miesa nakfadaj

Odced? (wywaru nie wyle- dzienie i uformu;j wateczki
wajl). Grzyby drobno pokrdj.

Zraziki obtocz w potow
2 Do mielonego migsa dodaj maki i obsmaz na roz(rzi:
odciénieta T butke i jajko,  nym tuszczu na rumiano.
dopraw sola i pieprzem, wy-  Przeléz do rondla, podlej
r6b mase. Podziel na 8 porji,  wywarem z grzybow. D s
2r6b kulki, lekko je splaszcz. pod przykryciem 20-30 mil
Wyjmij zraziki. Do sosu dada
Cebule obierz, posiekaj. $mietane rozmieszang
Zrumien na 1 lyzce oleju.  maki, dopraw, podgrzej.
Wymieszaj z grzybami, pozo-  polej sosem i posyp zielening
statq odcisnietq butka i ma- Podawaj z ziemniakami.




Drobiow

PORCIA

20 min 395 keal

Skiadniki na 4 porcje
 ®50dag filetuzindyka
- @1 mate opakowanie cip-

sow solonych ®1-2 jajka
- @2 yzki maki pszenn -
- ®4 male papryczki chili
. ®olej @1 giowka safaty

o grubych fisciach, np.

lodowej, debolistnej

o1 fyska swiezego soku

~ zatryny @2 duze pomidory

@suszona ostra papryka
- osol epieprz

st

CENA | KALORIE |

ew chrupiqcej anerce

Migso optucz, osusz,
pokréj na mate kawatki.
Kazdy lekko rozbij, oprész sola,

pieprzem i ostrg papryka.

Czipsy wsyp do woreczka,
rozkrusz (np. za pomocg

- watka do ciasta). Przesyp na

plaski talerzyk. Jajka umyj, roz-
bij do miseczki, lekko roztrzep.

Papryczki chili umyj. 2 odtéz

do dekoraji, 2 przekréj na
pot i usui gniazda nasienne.
Na patelni rozgrzej 4 fyzki oleju,
wrzu¢ pokrojone straczki, chwi-
le smaz, by olej nabrat pikant-
noéci. Kotlety panieruj najpierw

PORCIA
(’?} CENA | KALORIE
A0 min | 2,60 zt | 330 kcal

‘ Sktadniki na 4 porcje
|
|

70 dag filetéw rybnych,
11p. z mintaja, morszczuka
(swiezych lub mrozonych)
*5 ‘ajek ®1 mata cebula
® 2 lyzki butki tartej
®2 57kl platkéw
kukurydzianych -
»8 malych miodych
marchewek

- »4 mate pietruszki

- #2 lyzki masta
1 lyzka jasnego miodu
o4 ?aiazki koperku
#56l ®$wiezo mielony

~ (zarmy pieprz :

~ wolej do smazenia
L

o

1 Ryby mrozone rozmroz
w temperaturze pokojo-
wej. Filety optucz, dokfadnie
osisz, najlepiej na papiero-
wym reczniku.

3 jajka ugotuj na twardo.

Przestudz w zimnej wo-
dzie, obierz ze skorupek.
Pokroj w kostke za pomocg
specjalnego metalowego
sitka lub posiekaj nozem.

Cebule obierz, pokrdj. Ra-

zem z rybg przepusc przez
maszynke do miesa (lub zmiel
w malakserze). Do masy dodaj

1 surowe jajko i butke tarta,
~ dopraw solg oraz pieprzem,

wyrob na gladka mase. Na
koniec dodaj posiekane jajka

wy )

Rybne z warzywami w glazurze xx

Mtode marchewki i pie-
truszki oskrob (zostaw
krotkie koricowki naci), umyj,
przekréj na pét. W rondlu roz-
grzej masto, wrzu¢ warzywa
i dus na bardzo matym ogniu
ok. 5 min. Dodaj miéd i dus

jeszcze ok. 5 min, az mar-
chewki i pietruszki zmiekna.

Pfatki kukurydziane prze-

syp do woreczka i zgnie¢,
np. watkiem do ciasta. Wysyp
na talerzyk. Z masy wilgotnymi
diorimi uformuj owalne male
kotleciki. Panieruj je najpierw
w platkach, potem w roztrze-
panym jajku. Usmaz na roz-
grzanym oleju z obu stron na
zloty kolor. Danie udekoruj ko-
perkiem. Podawaj z warzywa-
mi glazurowanymi w miodzie.

w mace, potem w jajku, a I
koniec w czipsach. Smaz
oleju z obu stron (nie wyr
papryczek). Satate optucz,
osusz, skrop sokiem z cyti
uloz na talerzach, na niej uld;
kotleciki. Udekoruj czastkar
pomidoréw i papryczkami chil
Podawaj np. z ryzem. ;

: Do panierowania kotl

: doskonale nadajq sie taki
- pokruszone czipsy tortilla;
- prazynki ziemniaczane "~
oraz stone paluszki.

A




Smazone
boczniaki

PORCJA

CENA | KALORIE
2,20 zt | 235 keal

Sktadniki na 5 porcji

@50 dag boczniakéw @30 dag pomidorow
ekilka gatazek $wiezej bazylii @1/2 peczka szczy-
piorku @2 jajka @1,5 szkl. bulki tarte] @3 fyzki
maki pszenne] ®olej do smazenia @s6l epieprz

Boazniaki, pomidory, bazylie i szczypiorek
umyj, osusz. Pomidory potnij w kostke.
Listki bazylii drobniutko posiekaj. Pofacz
z pomidorami. Dopraw sol i pieprzem.

2 Boczniaki oprosz solg i pieprzem. Jajka
umyj, rozbij na talerzyk, lekko roztrzep.
Make i butke tarta réwniez wysyp na talerzyki.
Boczniaki panieruj w mace, jajku i butce tartej.
Smaz na rozgrzanym oleju na ztoto. Przefoz
pomidorami, udekoruj szczypiorkiem. Kotleciki
z boazniakéw doskonale smakuja  frytkami.

. Wedtug tego samego przepisu mozesz przy- .
+ rzadzi¢ suszone lesne grzyby (mocz je jed-

+ nak wazesniej przez kilka godzin w mleku). -
+ Swietnie smakuj tez pieczarki.

Smakotyki
Pozarskiego

PORCJA

CENA | KALORIE
1,80zt | 425 keal

Skfadniki na 8 porcji :
©50 dag miesa mielonego @1 czerstwa bulki
@1/2 szkl. mleka ekilka gatazek koperku @2 Iy
stopionego masta @2 biatka @1 jajko @2
maki pszennej @6 tyzek tartej butki @1,5 1y
smalcu i 2 fyzki masta do smazenia @goto\
warzywa jako dodatek @56l @pieprz

1 Czerstwa butke zalej mlekiem, gdy
zmieknie, odcisnij. Koperek opfucz,
kilka gatazek odt6z do dekoracji, re:
posiekaj. Biatka ubij na sztywno.

Do migsa mielonego dodaj nam
butke, stopione masto i posiekal
Dopraw solg i pieprzem, wyrdb na gt
se. Pod koniec dodaj ubite na sztywno bial
i delikatnie wymieszaj mase.

3 Uformuj 8 kotlecikow. Panieruj
roztrzepanym calym jajku i w but

Na patelni rozgrzej smalec. Smaz kotl
niezbyt duzym ogniu na zfoty kolol
smazenia na kazdym potoz po kawall
Udekoruj koperkiem. Podawaj z warzywa

Sznylki
z indyka

. { (v |_porca

CENA | KALORIE
15 min 500 keal

3zt
Skfadniki na 4 porcje
00 dag filetu z indyka @1 papryczka chil
| zqbek czosnku @4 szalotki @2 czerwone
papiykii 1 26tta @2 szkl. drobno pokrojonych
jomidoréw bez skory esol e pieprz @ cukier
w kilka galazek tymianku eolej do smazenia

Mieso optucz, osusz, podziel na 12 kawat-

kow, lekko rozbij trzonkiem noza. Oprész
40y i pieprzem. Papryki, czosnek i szalotki
0c2y4¢. Papryke pokroj w paseczki, czosnek
przecisnij przez praske, szalotki potnij na
(wiartki, Tymianek, optucz, osusz, posiekaj.

*

2 Na patelni rozgrzej olej, obsmaz mieso
ro 3 min z kazdej strony. Zdejmij, trzymaj
w cieple. Na patelnie wrzu¢ czosnek, szalotki
| parryakq chili. Smaz, az warzywa stang sig
w2kliste, dodaj papryke i pomidory, przypraw
(o smaku sola, pieprzem i cukrem. Dodaj
tymianek i du$ jeszcze 5 min.

3 Kawatki miesa ukladaj na talerzu, przekla-
dlajac goraca jarzynka. Danie doskonale
sinakuje z opiekanymi ziemniaczkami.

Panierowana
mortadela

*

PORCJA
KALORIE

CENA
2,65zt

660 kcal

Skfadniki na 4 porcje

©60 dag mortadeli @40 dag zielonego groszku
@1 czerwona papryka @1 cebula @1 fyzka masfa
©1/2 peczka natki @ 1/2 szkl. bulionu @2 jajka
2 fy7ki maki pszenne] @ 10 fyzek bulki tartej

1 lyzeczka slodkiej papryki @sol epieprz @olej

Cebule i papryke oczy$¢, drobno pokrdj.

Natke umyj, posiekaj. Na patelni stop ma-
sto, zeszklij cebule, dodaj papryke i smaz 2-3
min. Dot6? groszek i sma jeszcze 3 min. Wlej
bulion, dus chwile. Dodaj natke. Przypraw.

Mortadele grubo pokrdj. Jaja whij na ta-
lerz, roztrzep, przypraw. Butke tarta wymie-
szaj ze stodka papryka. Mortadele panieruj
w mace, jajku i w bufce. Smaz na oleju na zlo-
ty kolor. Podawaj z jarzynka i np. ryzem.

* 1 szkl. maki pszennej zmiksuj z 1,5 szkl. wo-
+ dy, 2 jajami, sola, pieprzem i 1 fyzeczkq pa-

- pryki stodkiej (mozesz tez dodac szczypte chi- ;
- li). Krazki mortadeli maczaj w cieécie i smaz.




Sktadniki na 14 sztuk

Na ciasto: 2 szkl. maki pszennej
o1 jajko @15 dag masta @56l

Na nadzienie: ®po 10 dag twarogu
i fety @ 1/2 pora (tylko biata cze$¢)
®po 1/2 straka czerwonej i zoltej
papryki @4 spore pieczarki @1 6it-
ko 1 lyzka posiekanej natki pie-
truszki 2 lyzki oleju @56l e pieprz
e galka muszkatofowa

Na posypke: 1 jajko @sezam

il

P
o
!
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bardzo tatwe fatwe dla zaawansowanych /}

o e e R S s

Przygotuj ciasto: make

przesiej na stolnice, dodaj
szazypte soli, 2 fyzki wody
i masto. Sktadniki siekaj no-
7em, az powstang grudki.
Nastepnie dodaj jajko. Szybko
zagnie¢ ciasto. Uformuj kule,
owin ja folia spozyweza | wiéz
na 30 minut do lodéwki.

Z‘ Warzywa obierz, opluzz,
razem z pieczarkami po-
kroj w drobng kosteczke. Pod-
smaz na rozgrzanym oleju.
Przestudz. Dodaj z6ttko, po-
krojong fete i twarég oraz na-
tke. Wymieszaj. Farsz przy-
praw do smaku solg, gatka
muszkatotowq i pieprzem.

Schtodzone ciasto ponow-

nie potéz na stolnicy. Cien-
ko rozwatkuj. Z placka szklan-
ka powycinaj krazki. Na kazdy
nat6z niewielkg porcje przygo-
towanego farszu. Krawedzie
posmaruj woda, zt6z na péf.
Brzegi mocno zlep, tworzac
fantazyjny wzorek.

Gotowe pierozki utoz na

blasze wytozonej papie-
rem do pieczenia. Wierzchy
pierogéw posmaruj roztrzepa-
nym jajkiem. Posyp obficie
sezamem. Wstaw do piekami-
ka uprzednio rozgrzanego do
temp. 180 st. Piecz ok. 20 min.
Podawaj gorgce.

o0
LA

nw‘wslodl&lwmd/zwrmv

Mall | duzi smakosze beda zachwyceni

4,

h

ihiadem na stodko. Oto sprawdzone farsze.

kilka tyzek smietany i 1 tyzke kandyzowanej skorki
pomarariczowej, ew. doslodz, wymieszaj.

@ Sliwkowe z

‘ uklllowe zmiodem. 1 szkl.

) Iil  kandyzowanych owocow zmiel.

[ielif 1/2 s2K. serka homogenizowanego,
apraw sokiem z cytryny. Wymieszaj.

Twarogowe ze skérka pomarariczows.
~ Honthy warogu zmiel, dodaj cukier waniliowy,

1/2 kg dojrzatych Sliwek wegierek
umyj, wypestkuj. PrzetéZ do
rondla, podlej odrobing wody,
dopraw cukrem i cynamonem.
Du$ 1015 min, czesto
mieszajac. Przestudz.




60 min 1,40zt 510 keal

Skfadniki na 6 porgji

1kgobranych suowych
ziemniakow @4 duze i
ugotowane ziemniaki ®s6l

Na nadzienie: ®1 cebula !
#30 dag mielonego miesa

@1 fyzka oleju ®suszony
majeranek @sol @ pieprz

Na sos: ®10 dag boczku

1 cebula ®81yzek kwasnej
gestej smietany @s6l @ pieprz

Ugotowane ziemniaki prze-

cinij przez praske. Surowe
zetrzyj na tarce o drobnych
otworach (jak na placki ziem-
niaczane). Obydwa rodzaje
ziemniakow dobrze wymieszaj
i posol do smaku.

Przygotuj nadzienie: cebule
obierz, posiekaj, zeszklij na

- rozgrzanym oleju. Mieso prze-
- 16z do miseczki, dodaj zeszklo-

n cebule. Przypraw sola, pie-
przem i sporg iloscig suszone-
go majeranku. Wyrob jednolity
mase. Z ciasta ziemniaczanego

* .

3 Do masy ziemniaczanej
dodaj jajka i make. Posél
do smaku. Dobrze wyr6b.

7 ciasta uformuj cienkie wa-
feczki. Lekko je sptaszcz, potnij
na ukosne kawatki. Kluseczki
ugotuj w posolonym wrzatku.
Wyjmij fyzka cedzakowq. Wy-
mieszaj z sosem. Posyp serem,
szczypiorkiem i bazylia.

opytka w pomidorach

$nij przez praske albo prze-
pusc¢ przez maszynke do mig-
sa. Piure ziemniaczane odstaw
do catkowitego wystudzenia.

PORCIA

- ‘ CENA |KALORIE |
7 mln\ 1,75 2t | 380 keal

idniki na 4 porcje i

140 g ziemniakow ! 2 W tym czasie oczysc dym-
Jujka #4 lyzki maki - ki, szczypior grubo posie-

whnej #1/2 peczka kaj, a cebulki potnij w kostecz-

I #1 puszka pomido- ke. Pomidory z puszki zmiksuj.

W bz sk6iki (ew. bardzo  Czosnek przeciénij przez pra-

! i ido- ske. W garnku rozgrzej masto, -
) ‘:gg) p.rzzeiféﬁ. ggg];nfu wrzué dymki (bez szczypioru) Prosty, ,59,5_Z,|,Q1QV_VY, %
1/4 kostki (ok. 5 dag) oraz czosnek. Mieszajac, > Dugy peczek szafwii, rozma-

> rynu lub tymianku optucz,

11+ kilka listkéw bazylii ~ usmaz na szklisto. Dotz roz-
: dokiadnie osusz. Poobrywaj :

s ~ drobnione pomidory. Cafos¢

Zlemniaki obierz, gotuj

doprowadz do wrzenia. Na-
stepnie zmniejsz ptomien i dus
bez przykrycia okoto 10 minut.
Pod koniec sos przypraw do
smaku solg i pieprzem, a jesli

 listki od gatazek, posiekaj.
+ W rondlu rozgrzej 1/3 kostki ;
+ masta, wrzué ziota, chwile
+ dug, rozprowads 3 fyzkami
+ $mietany, pos6l do smaku.

lubisz — takze spora szczypta
stodkiej papryki.

') minut. Odcedz, lekko
wludz, a nastepnie przeci-

w gosolonym wrzatku .
il  Polej kopytka. :

rob mate placuszki. Na k
nat6z farsz. Zlep, formuji
podtuzne kluski.

Zagotuj posolor
Ostroznie wkiad
i gotuj 25-30 minut
czasie przygotuj s0s
obierz i potnij w
czek potnij w kos
grzanej patelni podsir
czek. Dodaj cebule i s

Mocno podgrzej. S05 |
do smaku solq i pieprzen
Cepeliny wyjmij i pole] 50




" PORCIA
CENA Kaxl,ORlE§
Wil 2,20 21| 480 keal

ikl na 8 porcji

g dlemniakow
o cobulo @1 peczek
ik 60 dag mielonej
| Wieprzowe] ®4tyzki - |
I ) lyzek maki pszen-
0 lyrek migkl ziemnia-
0] * ]l(kc 20 dag
diuk # 1 glowka
He| knrustz »1 zabek
ki + 1 lyzka oleju
inldory bez skorki
2l bilionu warzywne-
b droblowego 3 tyzki
siiliatu pomidorowego
el galka muszkatoto-

|
|
¥
:
i

0l « pleprz

e

Kotduny tatarskie na pikantnié

@ PORCJIA Przygotuj ciasto: make

| & "cena [KALORIE| przesiej na stolnice, zrob

160 min| 1,9521 | 245 keal kwgis\f;ienia Whij do niego jaj-

‘ 5 0. Wsyp sporg sz soli

i Skiadniki na 6 porgji ] ipowo{ipdoﬁev?aquz\!r/v%tge,dl
Na diasto: zagniec ciasto na pierogi.

- ®2 zubate szkl. maki

pszennej @1 jajko ®s6l

potowie roztdz nadalen|
Przykryj pozostalymi ki
i mocno zlep brzeg|, K
ugotuj w posolonyi

Wyjmij tyzka cedzake

na talerzach. Przed jiui
3 polej stopionym mash
Przygotuj farsz: migso

ok 1/2 szkl. wody oplucz, wytrzyj, bardzo 1
Na nadzienie: droEno pokroj. Cebule i czo- Doskona tew &
©40 dag wolowiny snek obierz, posiekaj, dodaj * Z ciasta wytnij malutl
7 warstwa tuszczu do miesa. Przypraw solg, : 'fecalaksa, n‘%;?t;jj l; |
2 z3bki zosnku pieprzem, suszonymi ziolami  * j dokfadie zlep. Wi
®suszony majeranek, i ostra papryka. Wyrob mase. * wrzacy bulion 10 i

* koficem gotowania,
- natychmiast z klekse
* gestej, kwasnej $mi

tymianek i ostra papryka
©1 cebula 4 tyzki masfa
- do polania ®s6l @ pieprz i

T s

Ciasto podziel na porcje.
Kazda cienko rozwatkuj.
Z placka powycinaj krazki. Na

b2y na wioskiej kapuscie

kule. Wkiadaj do posolonego

Ziemniaki obierz, gotuj

ok. 25 min w posolonym
wrzatku. Odcedz, przestudz.
Cebule obierz, pokréj w ko-
steczke. Majeranek oplucz,
osusz, czes¢ odtéz do dekoracji,
reszte posiekaj.

2 Mieso przet6z do miski,
dodaj 1/3 cebuli i pofowe

. posiekanego majeranku. Przy-

praw sola i pieprzem. Wyréb.

Ziemniaki przeci$nij przez

praske. Wymieszaj z maka
ziemniaczang oraz 4 tyzkami
maki pszennej. Dodaj jajko.
Przypraw sol, pieprzem i gat-

' ka muszkatotowq. Dobrze wy-
. 16h. Z ciasta formuj placuszki.

Natoz na nie niewielkie porcje
farszu. Mocno zlep, formujac

*

wrzatku i gotuj 15-20 min.

4W tym czasie pieczarki
potnij w plasterki. Kapuste
grubo poszatkuj. Rozgrzej ma-
slo, zeszklij potowe pozostatej
cebuli. Dof¢z kapuste i podlej
odrobing wody. Przypraw do
smaku. Du$ 10 min. Czosnek
obierz, posiekaj, podsmaz na
oleju. Dot6 reszte cebuli i pie-
czarki. Pomidory rozgnie¢ wi-
delcem i dodaj do pieczarek,
dolej bulion. Doprowadz do
wrzenia. Gotuj razem jeszcze
5 min. Pod koniec dodaj kon-
centrat pomidorowy. Sos za-
ges¢ pozostafa maka wymie-
szana z odrobing wody. Pyzy
wyjmi, utéz na kapuscie, polej
sosem, posyp majerankiem.




Leniwe z butkg

I mastem +*

(& PORCJA
| Ny CENA | KALORIE }
. 25min 1,50zt | 630 kcal/i

Skiadniki na 6 porcji

©50 dag twarogu 3 ugotowane ziemniaki
©2 jajka ®2/3 szklanki maki pszennej

1 fyzka maki ziemniaczanej @ 3/4 kostki
(15 dag) masta @5 tyzek butki tartej @56l

1 Ziemniaki zmiel. Twardg takze przepus¢
przez maszynke do migsa. Dodaj do
ziemniakow. Whij jajka. Wsyp obydwa

rodzaje maki, posél. Zagnie¢ gtadkie ciasto.

2 Z ciasta uformuj wateczki. Lekko je
splaszcz. Tepg strong noza zrob na nich
krateczke. Nastepnie wateczki pokrdj na

ukosne kawatki. Kluseczki wrzu¢ do posolo-

nego wrzatku. Masto stop, wsyp tarta buf-
ke, mieszajac, zrumieri. Gotowe leniwe od-
ced?, przetdz na talerze. Polej buteczka.

Smakujg takze ze $Smietang

. 1 szkl. doé¢ gestej Smietany dokfadnie
. wymieszaj z cukrem waniliowym

+ oraz szczypta cynamonu, ew. dostodz
- do smaku. Sosem polej gorace kluski.

e

Slgskie polane
cebulkg *
s Péﬁ_@g ‘

om0 0k

ncusie riki |
bryndzg  x

A “ 2y T 5
(& PORCJA EEREA LD

| %7 [cENA | KALORINS CENA | KALORIE
| 25min 1802t 360

|
i | 1,25 24| 220 keal |

Sktadniki na 4 porcje ==
10 dag szpinaku (rozmrozonag |
nionego) @1 cebula @ 1 zgh
®5 czerstwych kajzerek #8
pszennej ®po tyzce posiekar

Knedelki =

Sktadniki na 6 porcji

@1 kg ugotowanych ziemniakow (jes;cze
cieplych) @2 jajka eok. 3/4 szkl. maki pszen-
nej o4 lyzki maki ziemniaczanej o 1 cebula
10 dag wedzonego boczku @56l

Ziemniaki przeciénij przez praskg. Do
piure dodaj jajka oraz make pszenna
i ziemniaczana. Posél. Dobrze wyréb. pd
razu podziel ciasto na porcje wielkoci orze-

ki na 8 porcji

\ Wil rozmrozonego ciasta
ihiogo »1 orakowanie bryndzy
) setka Smietankowego @ 1 zabek
hiw 1 ko @1 lyzka slodkiej $mietany
1 szczypiorku @3 jajka @15 dagisi 02 »do posypania: gruba s,
26itego sera @56l @ pieprz @1 Iyl ek, chor, Zlama sezamu, kminek
@ pomidorki i listki bazylii do deka o n:is:czllzi,

i i i) serek émietankowsy. Sktadniki i ) ¢

1 E;Jhl;\:g 'p;{(gf:ier':);’g;z}l. [ |hqu mase. Do masy serowej th wioskiego. Uformu_j kl_JIeczkl, zp‘zaszcz
na nim cebule i czosnek. Dol isuciinigly przez praske czosnek. je i palcem zréb wgtebienie w $rodku.
Sl e oo I ymiesze] | preypraw WL Kluski wrzu¢ na posolony wrzatek,
smaku solg i pieprzem. nielonym biatym pieprzem. 2 B szwl?q_ éN%jn?ij, ?;qa. B"t' :
' i i czek pokrdj w kostke. Cebule obierz, potnij

’""‘"gﬂﬁﬂ%ﬁ?ﬁ 8‘2‘,{'," p:]]: w plasterki i razem z bo_czklem zrumien na
r l°P°"¢lQ serowego nadzienia. rozgrzanej patelni. Polej odcedzone kluski.

osmaruj woda. Kawatki ciasta

|, formujac trojkaty. Ziep brzegi.
420 przykrytej pergaminem.

lnszaj ze $mietana, posmaruj
[etzchy pierozkow. Posyp sola,
wamen, Piecz 25 min w 200 st.

2 Butki pokrj w drobnag ki
szaj z maka. Dot6z szpinak
ziota, jajka i starty ser. Przy|

)

3 Z przygotowanej masy ufc
ki wielkosci wioskiego orzacl ]
seczki wrzu¢ na posolony wi
okofo 15 minut. Wyjmij fyzka c¢
przet6z na talerze. Przed podaniei ol
pokrojonymi pomidorkami i bazyliy

Smakowite urozmaiqenia

+ Kluski $laskie smakuja wy§mienicielpqlane :
: stopionym mastem, kwasng gesta Smietang, .
+ sosem grzybowym, pieczarkowym albo mie- :
< snym, np. z bitkami wotowymi. g

19
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* *k  kokk

bardzo tatwe tatwe dla zaawansowanych

7 Watrobki mocz ok. 20 min Marchewki obierz. Pory
w zimnej wodzie (albo jesz- oczy$¢. Warzywa oplucz,
cze lepiej w mleku — wtedy osusz i potnij w plasterki.

beda delikatniejsze w smaku). W garnku rozgrzej fyzke
Nastepnie osusz, oczy5¢ z bo-  masta, wsyp ryz i mieszajac,
nek i potnij na kawateczki. smaz, az stanie sig szklisty.
Oprosz maka i delikatnie wy-  WIej bulion, doprowadz do
mieszaj, aby pokryly sie nia wirzenia. Gotuj bez przykrydia
ze wszystkich stron. jeszcze 5-7 minut.

Kiedy ryz wchfonie prawie Watrobki usmaz na oleju.
caty ptyn, dodaj do niego Pory podsmaz na pozosta-
rodzynki oraz plasterki mar- fym masle. Wymieszaj z wa-

chewki. Przypraw do smaku.  trébkami. Dopraw sosem sojo-
Catoé¢ ponownie doprowadz  wym, sola, pieprzem i szczypta
do wrzenia, zmniejsz plomien  cukru. Do ryzu z marchewka

i dus pod przykryciem 20 do i rodzynkami dodaj migdaty.
25 min, az wszystkie skiadniki ~ Podawaj jako dodatek do po-
beda zupetnie migkkie. trawki z watrobki. Udekoru;.

il ktore smakujg niezwykle ©Z jabtkami. 1/2 kg watrébek mocz w mleku

| WQtréki W egzotycznym Se

s i |
; | PORCIA ©2 marchewki ®2 pory 3 fyzki L4 piey tym fatwo je przyrzadzic. przez ok. 20 min. Wyjmij, pokréj w plasterki.
J I CENA |KALORIE masta ©25 dag ryzu 3 szkl. bulio- /288 k 2 jabtka oczy$¢, potnij na cienkie czastki, zru-

2357t | 495keal | MU drgblovyego ©5 dag prazonych W dmietanie. 10 dag posiekanego  mier na 1 fyzce masta. Posél, odstaw. Watrob-

LEEm T LT/ platkéw migdatowych (ew. migda- 1! (as 1 chrupko. Dodaj 20 dag ki obtocz w mace i obsmaz na rozgrzanym ole-

Ao e fow w stupkach) @3 tyzki rodzynek
| Sktadniki - 12 porgji ©po 3 yzki oleju i sosu sojowego

©40 dag watrobek drobiowych scukier @56 @pieprz @posiekana
®1-2 lyzki maki pszennej chili i natka do dekoradji

yihi pleczarek, smaz 10 min. Wrzu¢  ju z jednej strony. Obrdc¢, przy-
Jujunych watrobek, smaz 3—4 min. kryj jabtkami i du$ na -
g |rmm { majerankiem. Oprosz  wolnym ogniu ok. 4 min.
| Wief 1 52kl §mietany 18 proc. Posol pod koniec smaze-
dyin ogniu do zgestnienia. nia. Podawaj z ryzem.




- 90 min

PORCIA
CENA | KALORIE
520 kcal

Skiadniki na 6 porcji

L

o0 dag wotowiny gulaszo-

wej 35 dag fasolki szpara-
gowej ®8 podfuznych pomi-

~ doréw 3 cebule 2 zabki

- czosnku @1 szkl. bulionu wa-
- rzywnego (moze by¢ z kostki)
- 03 listki laurowe ®kilka
 Ziarenek pieprzu czarnego

- o506l epieprz ®szczypta

cukru ®5 fyzek oleju

G e RS —

F.

Wofowina duszona z jarzyna

Cebule obierz, pokréj

w pidrka. Czosnek obierz,
posiekaj. Pomidory wi6z do
wrzatku. Po minucie wyjmij,
zdejmij skérke, migzsz pokréj
w grubg kostke. Fasolke szpa-
ragowq oczysc, straczki potnij
na mniejsze kawatki.

Na patelni rozgrzej 2 fyzki
oleju. Podsmaz czosnek
i cebule, dodaj fasolke oraz
listki laurowe i pieprz w zia-
renkach. Oprész solg, dus na
malym ptomieniu. Wlej bulion,
dus, az sos lekko odparuje.

Bpo kasztelansku

PONCIA
NA | KALORIE
#1450 keal

L porje

%k

wadz w ok. 2/3 szkl. wywaru
z serc. Dolej $mietane i zago-
tuj, mieszajac. Dotoz koncen-
trat pomidorowy. Dodaj wcze-
$niej odcedzong fasolg i serca.
Gulasz ponownie zagotuj.
Przypraw sola, pieprzem, ma-
jerankiem, wegeta oraz stodka
papryka. Podawaj z suréwka
z kapusty i ziemniakami.

biezacg woda. Nastepnie
o0sqcz i przetdz do garnka.
Zalej wrzatkiem, doprowadz
do wrzenia. Odcedz, starannie
0sacz na sitku. Ponownie wi6z
do garnka, jeszcze raz zalej

- wrzatkiem i zagotuj. Przypraw
do smaku solg.

pomis Zmniejsz pfomien, gotuj,
bt lyzka az serca beda zupetnie

Sijeranek  miekkie. Wyjmij  wywaru

~ (wywaru nie wylewaj!),

Jp typu /I ! * Zmasta i maki przygotuj
flepre #mie- przestudz, pokrdj w paski. . zasmazke, rozprowadz jg
Jyki < natka  Namoczong uprzednio fasole  : 1 szkl. wywaru z serc lub

ugotuj w tej samej wodzie,
w ktorej sie moczyta.

2 bulionu warzywnego. b
+ Wioz serca i podlej 1/2 szkl. :
¢ czerwonego wytrawnego

+ lub pétwytrawnego wina,

+ przypraw do smaku, dus

+ 30 min na maym ogniu.

b

Cebule obierz, grubo po-
siekaj, zeszKlij na rozgrza-
nym masle. Oprosz maka, za-
smaz, nie rumieniac. Rozpro-

Jif#02 noc
| Wiitlele, Serca
44 11 pol, oczysc
ulile oplucz pod

Wotowing opliic
kréj w sporg kosth
oprosz piepi

smaz na 3 I
grzanego oleji, [
rzywnego Sosi |t
kryciem, az wazysih
beda miekkie (ok. 4

Pod koniec du
potrawki doda |
Przypraw do smakis
przem i cukrem, Gof
podawaj z dodathiun
nu, ew. posyp listharil
2ych ziot (bazyli lub

22




| Skiadniki na 6 porcji
- ©60 dag filetow z kurczaka

- @2 z3bki zosnku #15 dag

- ®4lyiki orzeszkow ziemnych

- nu @4 lyzki sosu sojowego

Kurczak po

A PORCJA
@ CEl KALORIE |
425 keal

©po 1 z0ftej, zerwonej
i zielonej papryce ®1 cebula

dymki 25 dag ryzu
1 puszka kukurydzy

©2 tyzki oleju ®1 szkl. azja-
tyckiego sosu stodko-kwasne-
go (ze sloika) ®2 szkl. bulio-

@szczypta cukru @56l

azjatycku
Mieso optucz, dokfadnie
0susz, potnij w paski.

Papryki umyj, oczys¢ z pestek,
straki pokréj w kostke. Cebule

~ obierzii posiekaj. Czosnek

obierz, przecisnij przez praske.
Dymki (ze szczypiorem) pokrdj
w plasterki. Kukurydze osacz.

W gamku zagotuj posolo-

ng wode, wsyp ryz, zamie-
szaj. Poczekaj, az woda znéw
zawrze, po czym zmniejsz pto-
mien i gotuj jeszcze 20 minut.
Na patelni rozgrzej olej, zru-
mief na nim mieso. Zdejmij
z patelni. Na tym samym tfusz-
Qu podsmaz papryke, cebule,

LW sosie pieczarkowym %

1 Ozorki optucz, zalej zimng
woda i odstaw na dwie

godziny. Nastepnie dokfadnie

je oczys¢ (wyszoruj miekkg
szczoteczka i optucz). Tak przy-
gotowane przetdz do gamnka.
Zalej osolonym wrzatkiem,

. poczekaj, az woda ponownie
| zawrze, po czym zmniejsz

ptomien i gotuj ok. 90 min.

2 W tym czasie pieczarki
oczy$¢, pocierajac wilgot-
ng $ciereczka. Pokrdj w pla-
sterki i natychmiast skrop so-
kiem z cytryny, aby nie $ciem-
niaty. Cebule obierz, pokroj
w drobng kostke. Na patelni

' rozgrzej masto. Wrzu¢ cebule,

zeszklij, dodaj pieczarki i smaz
przez chwile. Nastepnie dolej
bulion. Cato$¢ gotuj pod przy-

czerwonego pieprzu.

kryciem ok. 15 min. Smietane
dokfadnie wymieszaj z maka,
by nie byto grudek. Wlej kilka
tyzek wywaru z pieczarek, na-
stepnie cato¢ dodaj do sosu.
Gotuj jeszcze 5 min przypraw
do smaku solg i pieprzem.

3 Ugotowane ozorki wyjmij
z garnka, odf6z do prze-
studzenia i obierz ze skory.
Oczyszczone ozorki pokrdj

w ukosne, dosy¢ grube pla-
stry. Wi6z je do sosu pieczar-
kowego i mocno podgrzej.

4 Natke optucz, oderwij
listki, grubo je posiekaj.
Posyp gotowe danie. Przed
podaniem potrawke udekoruj
grubo utfuczonymi ziarenkami

czosnek i dyrmikl: |
nem. Gotuj 5 mii
kurydze oraz ki
azjatycki. Prayjir
sojowym i cukieim
ponownie zagoll
z orzeszkam, ol
ugotowanyrm i

+ pic¢ podsmate

: starta marchwie
+ na z 3/4 szkl, p
+ midorowego, D
* smaku octem, cukie
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1. WMgczne

Z maki pszennej, razowej lub
graham przygotujesz maka-
rony domowej roboty, zacier-
ki, kluski lane czy Kfadzione.
Maczne dodatki dostarczaja
biatka i weglowodanow;
Syca na dtugo i sg doskona-
tym zrédtem energii.

Zrobisz z nich placki i kotleci-
ki, dodasz do makaronu, po-
trawki czy zagescisz nimi sos
lub zupe. Ich dodatek spra-
wia, ze danie staje sie bogat-
sze w sktadniki odzywcze.
Jajka stanowig bowiem nie-
zastapione zrédto fatwo przy-
swajalnego biatka, a takze
wit. A, D, E oraz z grupy B.

3 CWWW@

53 wszechobecne w kuchni.
To, jak je wykorzystasz, zalezy
jedynie od twojej wyobrazni.
Najtansze sg warzywa sezo-
nowe. Doskonale nadaja sie
do duszenia, gotowania,
smazenia, zapiekania. Nie
moze zabraknac ich w Zupie,
potrawce, zapiekance. Jako
surdwka wzbogacg tez smak
dar migsnych. Syca na dtugo,
dzieki duzej zawartogci bion-
nika, sg tez zrédfem wszyst-
kich niezbednych witamin,

9waf{%/t% na

ig baze lub dodatek do niezlicz
potraw. Mozesz z nich komponowac bardzo
zdrowe obiady za mate pienigdze.

e
4.%1/@'&/&1540/

Stanowig $wietny dodatek
zaréwno do dan na stono, jak
i na stodko. Masz do wyboru
Wwiele kasz, np. gryczang,
jeczmienng drobna, peczak,
Jaglang czy mannq. Wszystkie
zawieraja mnéstwo minera-
téw i wit. z grupy B.

Z kolei ryz jest wysokoener-
getyczny, a przy tym ma
niewiele kalorii. Do wyboru
masz ryz biay lub brazowy.

ot %mwzdg/

Mozesz z niego przyrzadzac
smakowite farsze do piero-

onej liczby

kaz

96w, Klusek, plackdw, z1
kanek. Zaspokaja gléd 1

90, a przy tym dostarczn of

ganizmowi cennego wapn

6. Migsa

Mielone czy podroby wyko
1zystuj do potrawek, gulass
kotletow, zapiekanek, 4 { 1k
do smakowitych farszow,
np. do pierogéw, naladnike
makaronow. Mieso (z
za watroba oraz wolo|
jest jednym z najbogats
rédet zelaza. Zawiera fo,
witaminy z grupy B,

Smakujg wysmienicie, doskonale_z syca
i s petne witamin. Z powo'dzenlem
i| moga zastapic gtowne danie.

| 4 Pomid z mielonym mie :
| 1 Cebule i 2-3 zabki czosnku obierz, posie-
kaj. Zeszklij na oleju. Dodaj 30 dag miesa
mielonego, chwile smaz. Wlej po 1| bulionu
i przecieru pomidorowego. Dopraw sola,
pieprzem, cukrem, kminkiem, wrzuc liS¢
laurowy. Gotuj 20-25 min na matym ogniu.
Podawaj z ryzem i kwasng Smietana.

Z zacierkami i boczkiem. Ugotuj wywar
z peczka wloszczyzny, kilku ziarenek zie-
la angielskiego i 2 listkéw laurowych. Dodaj

L IUSki 20 dag smazonego wedzonego boczku
N s z cebuglkqi 2 pokrojone ziemniaki, przypraw.

up, SOS(JW, potrawek Gotuj ok. 15 min. Podawaj z zacierkami.

CIERKI AR e S 3 Ziemniaczana na ieberk@ch. 30 dag
k4, 2-3 lyzek wody tdszczyptyda‘ obranych  kosd, rozdrobnionych WQI z0-
Wi R nych zeberek i pokrojona wioszazyzne zalej
i ol klusec;kn, posyp woda i gotuj ok. 20 min. Dodaj pokrojone

14 nle sklejaty. Gotuj w zupie 6-8 semniakow, dopraw: solg, pieprzem
WA praz /10 . i majerankiem. Gotuj jeszcze 10-15 min.
MNE 1 Jajko wyrob z 3 tyzkami :
RIS | 4oy
R s e j krojone warzywa (korzeniowe,
I strumieniem (albo przez le- nej oraz pokrojon! YW oS
" jacej sie zupy, cukinig, fasolke szparagowa, por, i
.nv|'x'~:?a;:2. 9603;3?2?. 3emin?y Qtp,), dopraw do smaku. Zages¢ $Smietang. )




* *k o kokk

bardzo fatwe fatwe dla zaawansowanych

Odf6z cukinie, a pozostate Przygotuj sos beszamelo-
warzywa (w zaleznosci od wy: w rondlu o grubym

rodzaju) oczysc, obierz, pokr6j.  dnie stop masto. Oprész maka,
Wszystkie sktadniki usmazna  zasmaz na zfoto. Dolej mleko.
3 tyzkach oleju. Do warzyw Energicznie mieszajac, gotuj,
dot6z mieso, obsmaz. Wlej az sos zgestnieje i nie bedzie
bulion, dodaj pokrojone pomi-  miat grudek. Przypraw sola
dory. Przypraw sola, pieprzem  oraz $wiezo startg gatkq
i papryka. Du$ 35 min. muszkatotowg.

Ptaty makaronu gotuj przez W tak przygotowanym na-

4 min w osolonej wodzie czyniu ukladaj (do wyczer-
2 1 lyzka oleju. Wyjmij jeiroz-  pania sktadnikow): mase mie-
16z na Sciereczce. Cukinie sno-warzywna, plastry cukinii,
umyj, pokrdj w plastry, pod- platy makaronu, beszamel.

smaz na odrobinie oleju. Na Lasagne piecz okofo 40 min
dnie zaroodpomego naczynia  w temp. 200 st. Gotowe danie
rozsmaruj troche beszamelu, udekoruj listkami bazylii i ew.
ut6z 1 warstwe makaronu. czastkami pomidorkdow.

-

WUS

makaronu mozesz przektadac wedtug 1 cebulkg. Dodaj 3 fyzki startego zottego sera

ne ze skérki @1 cukinia @3 papryki i, Oto pomysty na smaczne nadzienia. i 2 fyzki mleka. Dopraw solg i ostra papryka. |

@ N PORCJA
NEAEX | CENA

waLORIE | (delona, czerwona, 76lta) e 1 cebula .
110 min 510 keal :212??;’6'&25’;5” o1 ;z[kl. bulionu "/P' " 0” S nukowy, Opakowanie szpinaku poddus @ Brokutowy. Rézyczki 2 brokutéw rozdrobnij
pieprz emielona papry- f/SEAEASERIN biinie oliwy. Dodaj 3-4 posiekane zabki i gotuj 3 min w osolonej wodzie. Odcedz.

ka sfodka i ostra elistki bazyli kzastqp( wor Wlo| 1/2 szkl. $mietany i wkrusz 10 dag 1 szkI. $mietany zmiksuj z 15 dag

Na sos: @2 fyzki masfa @3 fyzki maki wytra Mok ¢wies
©40 dag platéw lasagne @40 dag pszennej @2 szkl. mleka e cala gatka trawnym \ ’ lowego. Przypraw solg i pieprzem. fnelr eal ;ﬁtyar'n dp(?g);?xr;v?seza

mielonego miesa @4 pomidory obra- 4
0 mig pomidory obra-  muszkatofowa @36 thkowo-serowy. 50 dag pieczarek po-  Wymieszaj z pokrajonymi
W plasterki i podsmaz na masle z posiekang  brokutami.




80 min| 2,20 zt | 360 kcal 7
- Skfadniki na 6 porcji

92 siKl. ryzu @20 dag wedli-
Ny @10 dag ostrego #6ftego

© ®Swiezo mielony pieprz

Ryz z
|  PORCIA
‘@ CENA | KALORIE |

sera, np. edamskiego @1 duza
@erwona papryka @ 1 duzy
por ®1/2 peczka natki pie-

i
{
/

i
- tluszki ekika galazek swieze- |
- gooregano 4 jajka ©2 yzki |
bukitere) o1 ieki |
{
i
{

stodkiej papryki ®olej @56

L —

wedling, porem i paprykg

1 Ryz ugotuj w duzej ilosd
1 osolonej wody, osacz na
sicie, przet6z do miski. Wedli-
ne pokréj w cienkie plasterki,
a potem w paseczki. Ser
zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Wszystkie skfadniki
dokfadnie wymieszaj.

2 Papryke oczyé¢, pokroj

w kostke. Z pora usuri
zewnetrzne lidcie i potnij go
w quplasterki. Na patelni roz-
qrzej 2 tyzki oleju, wrzu¢ wa-
Izywa, smaz 3 min. Lekko

B2

przestudz. Dodaj do ryzu.

aronowe rurki z miesem  *x
4 Bazylie opfucz, osusz, po-

Pomidory sparz, obierz ze ské-
obrywaj listki, kilka odt6z

PORCIA 4

BNA | KALORIE| IV, pokrdj w kostke. Marchew-
S4l | 490 keal | ke i pietruszke obierz, optucz,  do dekoradji, reszte posiekaj.
| zetrzyj na tarce o grubych Na 1 tyzce oleju podsmaz po-

zostalg cebule, dodaj przecier
pomidorowy i posiekang ba- -
zylie. Dopraw solg i pieprzem,
podgrzej. Sos przelej do na-
zynia zaroodpornego, wi6z
rurki makaronowe. Posmaruj
obficie olejem. Piecz 45 min

w temp. 200 st. Udekoruj
pomidorkami i bazylia.

4 porcje . oczkach albo posiekaj.
(ol makarono-
lloni) #2 cebule
ik 1 mar-
| iletruszka
1l ]one?o miesa
1y # 1 lyzeczka
[skich @1 fyzka +
ora @3 lyzki
|, przecieru

(i ®5
ol ® kilka atazek
I1iale pomidorki

2 W rondlu rozgrzej odrobi-
ne oleju, zeszklij potowe
cebuli i czosnek. Wrzu¢ mar-
chewke i pietruszke, chwile
smaz. Dodaj mieso i pomidory.
Dopraw solg, pieprzem oraz
ziotami prowansalskimi. Dus
10 min. Zestaw z ognia, dodaj
$mietang i ser zofty. Wymieszaj.

Wierzch makaronowych

« rurek mozesz obficie posy-
* pac tartym z6itym serem

. i obtozy¢ cienkimi plaster-
+ kami wedzonego boczku.

R

Cannelloni ugotuj w duzej

iloéci osolonego wrzatku
(zgodnie z przepisem na opa-
kowaniu). Delikatnie osacz.
Rurki nadziej przestudzonym
nadzieniem.

6tzyi, drobno
ibha]. Czosnek obierz,
] preez praske.

3 Oregano i natke opf
osusz. Kilka gatazek o
no od6z do dekoracji, rc
Zi6t posiekaj. Jajka rozbij
trzep z 1 tyzka bulki tarte),
siekanymi ziofami i stod|
pryka. Wilej do ryzu, Dopraw
sol i pieprzem, wymiesza,
4 Forme do zapiekania wy
smaruj olejem, wysyp
zostaty tartg butka. Nape
masq ryzowo-warzywng, -
Piecz 45 min w temp. 2 Bf !
Przed podaniem udekoruj
gatazkami oregano,




! | CENA TKALORIE |
50 min | 2,80 zt | 510 kcal

Skfadniki na 4 porcje

©25 dag grubszego makaronu
(np. wstazki, rurki) @1 duzy por
©25 dag pomidorow koktajlo-
wych @10 dag gotowane]
szynki @10 dag sera zéttego

®1 cebula @1 zabek czosnku
®1 tyzka masta @1 fyzka maki
#2 szkd. bulionu @2 fyzki ge-
stej $mietany @2 tyzki ziolowe-
go serka $mietankowego @sol
@pieprz etluszez do formy
@ziola do dekoragji

34

1 Por oczys¢, pokréj w plaster-
I ki Makaron gotuj w duze]
ilosci osolonego wrzatku zgod-

nie z przepisem na opakowaniu.

5 min przed koricem gotowania
dodaj por. Odcedz.

Pomidory umyj, osusz, po-

£ krdj na pofowki. 2-3 potow-
ki octéz do dekoradji. Szynke
potnij w kostke. Ser zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Cebule
i zosnek obierz, drobno posie-
kaj. Na patelni rozgrzej masto,
zeszklij cebule i czosnek. Zasyp
maka, zrumien. Wlej bulion,
caty czas mieszajac, by nie byto
grudek. Dolej $mietane, zagotuj.

serem

%

Na koniec dodaj twarozek oraz
1/4 sera 26ftego. Dopraw solg
i pieprzem, podgrzej.

3 Makaron, szynke, pomidory
i s0s wymieszaj, przetoz do

natuszczonej formy, posyp resz-

13 sera zoftego. Piecz 20 min

w temp. 200 st. Udekoruj pomi- :

dorkami i ziofami.

Z sosem a la carbonara

: Do sosu pod koniec gotowa-

: nia, dodaj 2 rozktécone jaja :
: |pngrzgwaj, caly czas mie- : |
-+ szajac, ai jaja sie zetna. £

e

Babka ziemniaczana

PORCJA

‘@@ CENA

120 min| 1,30 zt

KALORIE |
310 keal -

Sktadniki na 8 porcji

1,5 kg ziemniakow (bar-
dz0 dobre s np. irysy, irga)

#30 dag fopatki wieprzowe]
{ub chudego boczku (moze
by¢ surowy lub wedzony)
1 duza cebula ®2-3 z3bki
czosnku @2 jajka @2 tyzki

kwasne] geste] $mietany i
22 proc. @34 lyzkimaki
pszennej @56l ®$wiezo mie-
lony czamy pieprz ®suszony
lub éwiezy majeranek®olej

@1 safata @1 czerwona ce-
bula ®maty peczek szczy-
piorku @1,5 szkl. posieka-
nych pomidoréw bez skéry -

1 Ziemniaki obierz, umyj

i osusz. Zetrzyj na tarce.
Jesli wydzielity przy tym duzo
plynu, odlej jego czes¢, by
masa nie byta zbyt rzadka.

2 Cebule i czosnek obierz.
Cebule zetrzyj na tarce

~ prosto do masy ziemniaczanej.

Czosnek posiekaj lub przecisnij
przez praske. Rowniez dodaj
do ziemniakow.

Jajka umyj, whij do masy,

dodaj émietane. Wsyp tyle
maki, by masa byta scista, ale
nie za gesta. Przypraw sol,
$wiezo mielonym czamym
pieprzem (mozesz go tez za-
stapic bialym) i majerankiem
(jesli uzywasz swiezego, do
masy dodaj tylko listki). Mase

* %

dokladnie wymieszaj. Migso
drobno pokrdj w kostke lub
w stupki. Podsmaz na rumiano
na mocno rozgrzanym oleju.

4 Forme do zapiekania wy-
smaruj obficie olejem lub
wyt6z folig aluminiowa. War-
stwami uktadaj w niej mase
ziemniaczana | podsmazone
mieso. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do temp. 190 st.
i piecz ok. 1,5 godz.

5 Safate optucz, osusz. Po-
rwij na kawatki. Cebule
obierz, pokrdj w krazki. Pomi-
dory oprosz sola i pieprzem.
Szczypiorek oplucz, posiekaj.
Babke podawaj goraca z po-
midorami i satata. Posyp danie
cebulg i szczypiorkiem.



z bazylia *

Sktadniki na 4 porcje

o1 mafa poszatkowana wloska kapusta @25 dag
gotowanego miesa wieprzowego lub drobiowe-

90 (np. zzupy) 2 cebule eolej o4 jajka
©2/3 szl. maki pszennej 10 dag startego sera
16ftego es6l epieprz e garé lisci bazylii

Kapuste wrzu¢ na osolony wrzatek i gotuj
1 5 min, odced?. Mieso pokréj na kawa?fki. J
Cebulg obierz, pokrj i zeszklij na oleju. Wy-
mieszaj z kapustg i migsem.

2 Bazylie oplucz, osusz. Kilka listkow octéz,
reszte posiekaj. Jajka roztrzep, wymieszaj
2makq i bazylia. Dopraw solg i pieprzem. Po-
facz z kapusta. Przefdz do natfuszczonego na-
@ynia, posyp serem | piecz 20 min w temp.
180 st. Podawaj gorace udekorowane bazylia.

- Kapusciana zapiekanka bedzie jeszcze

- Pyszniejsza, gdy podasz ja z kwasna ge-
 sta Smietang lub jogurtem naturalnym.
: Mozesz doprawi¢ je ulubionymi ziofami.

Ziemniaczana
z kalarepa *

PORCIA )
CENA | KALORIE
2,90zt | 500 kcal

30min
Skiadniki na 4 porcje

o2 kalarepy @50 dag ziemniak6w ugotowa-
nych w mundurkach 1 mata gotowana piers
[(urgzgkg 1 czerwona papryka @1 szkl. kwa-
Snej Smietany o1 fyzka maki pszennej o2 fyzki
tartego sera z6ftego etarta gatka muszkatoto-
wa 56l epieprz eolej eziofa do dekoracji

1 Kalarepy obierz, pokrdj na cwiartki, a po-
tem w plasterki. Gotuj w osolonej wo-
dzie 5 min, odcedz, Kartofle obierz, pokrj
w krazki. Pier$ pokrdj w kostke, podsmaz na
oleju na zloto. Papryke oczyé¢, posiekaj.

2 W ngaﬂuszczkonkej formie uktadaj warstwa-
£ mi ziemniaki, kalarepe, papryke i mieso.
Smietane do}dadnie wymieszaj z maka, Eo-
praw sol, pieprzem i gatka muszkatotowa.
Wylej na przygotowane skfadniki. Posyp
startym serem z6ftym.

Zapiekanke wstaw do piekarnika nagrza-

nego do temp. 200 st. i zapiekaj 20 min,
Podquaj_ tuz po upieczeniu, Udekoruj gafaz-
kami $wiezych ziof,

Przektadaniec
z lismi pora %%

| PorcIA
| CENA | KALORIE
somn| 54 | swic

Skiadniki na 6 porcji

50 dag makaronu (typu cienkie rurki lub
spaghetti) @2 duze pory @2 tyzki masla

opdi peczka bazylii @6 jajek @1/2 szKl. bulionu
1 szd. mleka @ 1,5 szkl. krojonych pomidorow
20 dag szynki w plastrach @10 dag sera z6fte-
go w plastrach eolej @s0! epieprz @bazylia

Makaron gotuj w osolonej wodzie ok.

5 min, odcedz. Pory oczy$¢, pooddzielaj
liscie. Masto rozgrzej, wtéz liscie, chwile
smaz, dopraw sola i pieprzem.

Jajka dokladnie roztrzep z mlekiem i bu-

lionem. Dopraw sola i pieprzem. Bazylie
oplucz, potowe listkow posiekaj. Pomidory
wymieszaj z odrobing oleju i posiekana
bazylig, dopraw do smaku.

3 Forme do pieczenia wysmaruj olejem.
Ukladaj warstwami (do wyczerpania skfad-
nikéw): makaron, pomidory, licie pora, plastry
szynki i sera, sos jajeczny. Na wierzch nat6z
makaron, posmaruj olejem. Piecz 20 min

W 200 st. Pokrdj w plastry, udekoruj bazylia.

Miks warzyw
zhielbasa

e D PORCJA
%27 | CENA | KALORIE
30 min | 2,10zt | 630 kcal

Sktadniki na 6 porgji

©40 dag ugotowanych calych ziemniakéw

@40 dag gotowanej fasolki szparagowej @1 y-
7eczka posiekanego abru @2 pomidory @1 ce-
bula @1 petko cienkiej kiethasy @1 szkl. $mietany
2 lyzki startego sera z6itego @olej @sél @ pieprz

1 Ziemniaki i fasolke pokroj na kawafki.
Pomidory umyj, potnij w kostke. Cebule
obierz, posiekaj. Kietbase potnij na mate ka-
watki. Rozgrzej olej, zeszklij cebule, dodaj kief-
base, chwile smat. Polacz z reszta skladnikéw.

2 Smietane polacz z serem, czabrem, sola,
pieprzem. Wymieszaj ze skiadnikami zapie-
kanki. Przet6z do formy do zapiekania nattusz-
conej olejem. Piez 20 min w temp. 200 st.
Natychmiast podawaj. Ew. udekoruj czabrem.

* Do zapiekanki mozesz doda¢ dowolne ulu-
: bione warzywa (takze np. kiszone ogérki), .
+ a kietbase zastapic chudszym mig np. ;
- drobiowym albo ryba. .




bardzo tatwe

wymieszaj. Dodaj make
pszenna przesiang z proszkiem
do pieczenia. Zmiksuj na gtad-
kg mase. Odstaw na 15 min,
by maka napeczniata. W tym
czasie szpinak przebierz,
optucz, osusz (lub rozmroz).
Licie dos¢ drobno posiekaj.

*k  kkok

fatwe

7 Jajka, mleko i szczypte soli -

dla zaawansowanych

2‘ Papryke umyj, oczys¢

z nasion, strak posiekaj.

1 tyzeczke odiéz do dekoragji.
Czosnek obierz, przepus¢
przez praske. Twardg rozdrob-
nij widelcem. Szczypiorek i na-
tke umyj, osusz, kilka waséw
szczypiorku odfoz do dekora-
Gji, reszte drobniutko pokroj.

Patelnie mocno rozgrzej.

Posmaruj olejem. Ciasto
wylewaj porgami na patelnie,
posypuj posiekanym szpina-
kiem. Smaz na ztoty kolor, ok.
2 min z kazdej strony. Delikat-
nie zdejmij. Zwin szpinakiem
do $rodka. (Usmaz tak 6 cien-
kich plackéw albo 3 grubsze).

Kwasng $mietang wymie-

szaj z czosnkiem, twaro-
giem, szczypiorkiem, natkq
oraz papryka. Dopraw do
smaku solq i pieprzem. Szpi-
nakowe ruloniki rozt6z na ta-
lerzach, podawaj z porcja so-
su. Udekoruj odtozong papry-
kg oraz szczypiorkiem.

Podstawowa wersje ciasta nalesnikowego
mozesz wzbogaca¢ wedle uznania. Oto kilka
propozycji na pyszne chrupiace placuszki.

ku do pieczenia ® 20 dag szpinaku
+ wlisciach (moze by¢ mrozony)
450 keal | ©1/2 straka czerwonej papryki
Rt /el z3hek Czosnku e plaster miek- Twarég mozesz
Kiego twarogu, najlepie; tustego  {[4=B Cleltd A e
@4 jajka @1 szkl. mleka 1 szk| : ?/02 1S/§dp ii\zlgesl Sl \\IUb e
I : a @] szkl. 1/2 szKl. nej Smietany @ s¢l”

.\ makipszennej o 1/2 fyzeczi posz- e 4wiezo mielony piepiz oo)llej N “ Curry. Do ciasta nalesnikowego dodaj

= 1 tyzeczke sproszkowanego curry,

: y 5 . / dokfadnie wymieszaj.

| Skiadniki na 3 porcje

* Na ostro. Papryczke chili oczys¢ z pestek
i drobniutko posiekaj. Wymieszaj z ciastem.

@ Mocno ziotowe. Peczek
mieszanych $wiezych zi6t
(np. natki, lubczyku, szatwii,
majeranku) optucz, osusz,
posiekaj. Dodaj do masy.

@ Z wiérkami cukini. Ciasto pofacz z 3-4
tyzkami startej cukinii i 2 posiekanymi zabka-
mi czosnku. Od razu smaz, bo gdy cukinia
wydzieli sok, ciasto bedzie za rzadkie.




__PORCIA
- CENA | KALORIE
- 70 min| 2,80 zt | 830 kcal

Sktadniki na 4 porcje

- @3 szkl. maki pszennej

- ®4 jajka #900 ml mleka
©25 dag miekkiego twarogu
©15 dag sera camembert
©1 czerwona papryka
©11yzka zielonych oliwek
©1,5 s2K. platkéw kukury-

 dzianych @safata @56l

e

@swiezo mielony czarmy
pieprz ®olej do smazenia

Chrupigce roladki z erem :

Przygotuj nalesniki: 2 jajka

roztrzep z 600 mleka, dodaj
2 szkl. maki | szczypte soli,
zmiksuj na gfadkie ciasto i od-
staw na 30 min. Usmaz cienkie
nalesniki na niewielkiej ilosci
mocno rozgrzanego oleju.

2 Twardg zmiel (najlepiej

2 razy). Camembert jak naj-
drob.mej pokrdj. Papryke oczys¢
2 gniazd nasiennych, migzsz
posiekaj, czes¢ odtéz do deko-
ragji. Oliwki 0sacz z zalewy,
potnij w plasterki. Wszystkie
skltadniki polacz, dodaj 1 jajko

i doktadnie wymieszaj. Dopraw
do smaku sola i pieprzem.
Serowym farszem cienko
posmaruj nalesniki. Ciasno
zwi, formujac roladki.

3 Reszte maki zmiksuj na
gfadkie diasto z pozostatym
miekiem, jajkiem i szczypta soli.
Platki kukurydziane lekko
2gniec, przesyp na talerzyk.

Na patelni mocno rozgrzej olej.
Roladki zanurz w ciescie i ob-
toz w platkach. Usmaz na zo-
to. Podawaj utozone na liciach
safaty, udekoruj papryka.

* %k |

PORCIA

‘(Dl CENA | KALORIE
60min| 3zt | 660 keal
Skfadniki na 4 porcje
©1,5 szkl. mleka @1 szkl.
maki pszennej ©3 jajka

2 lyzki stopionego masfa
©40 dag filetu z piersi kur-
czaka 20 dag matych pie-
czarek @1 peczek dymek

®1 pomararicza ®1/2 tyzecz-
ki grubo mielonego czerwo-
nego pieprzu @sol @1 szkl.
gestej kwasnej Smietany
@natka pietruszki do ozdoby -

Mleko roztrzep z jajkami,
dodaj make, stopione ma-
sto oraz szczypte soli, zmiksuj
na gladkie diasto. Odstaw na

30 min, by maka napeczniata.
Na rozgrzanym oleju usmaz
cienkie placki. Trzymaj w cieple.

Piers z kurczaka oczy$¢
z bfonek, optucz i osusz
na papierowym reczniku. Po-

~ kr6j w kostke, posol. Pieczarki

ozyé¢, pocierajac papiero-
wym recznikiem, potnij w pla-

 stry. Dymki oczysc, posiekaj

(razem ze szczypiorkiem).

Pomararcze wyszoruj

szczoteczkg, sparz. Cie-
niutko obierz ze skorki (tylko
2 kolorowej czesci, biata bton-
ka jest gorzka). Potowe skorki
odt6z do dekoradji, reszte
drobniutko posiekaj. Na ko-
niec z pomaranczy wycisnij
sok, przecedz przez sitko.

| Tutki z kurczakiem i pomaranczg *

4 Na patelni rozgrzej 2 tyzki
oleju, obsmaz migso na
zZloto. Dodaj pieczarki i dymke,
smaz ok. 5 min. Dodaj $mieta-
ne, sok i skorke z pomararczy
oraz czerwony pieprz. Dopraw
solg i dus jeszcze 5-8 min.
Goracym farszem napetnij
zwiniete w tutke nalesniki.
0zd6b natka i skérkg z poma-
raficzy. Natychmiast podawaj.

Pyszne takze z serem

+ Natarce o grubych oczkach
+ zetrzyj ok. 20 dag twardego
: 20ftego sera. Kazdy nale-  ;
+ énik tuz po zdjeciu z patelni
+ posyp serem, nadziej far- ¢
. szem i zwin, Obsyp posie-  +
. kanym tymiankiem. :




' Pakieciki po wietnamsku * %

Na patelni lub w woku '

PORCJA 1 Przygotuj nalesniki: jajko -
‘a.' CENA | KALORIE | roztrzep z mlekiem, dodaj bardzo mocno rozgrzej
60min| 3z | 330keal | make i szczypte soli, zmiksuj 2 fyzki oleju. Dodaj cebule,
; zeszKlij, natychmiast wrzu¢

na gladkie ciasto i odstaw

Skladniki na 4 porcie  na30 min. Usmaz 4 nalesniki - marchew, dobrze osaczone
Na naleéniki: " na niewielkiej ilosci mocno kietki, kapuste pekiriskg oraz
o1 jajko ®1,5 s2K. maki ~ rozgrzanego oleju. Trzymaj papryczke chili. Wlej sos sojo-

je w cieple (np. w piekamiku).  wy, dopraw do smaku pie-
przem i przyprawg chifiska,
Marchew cienko obierz, ew. dosl. Smaz nie dfuzej niz
zetrzyj na tarce o duzych 5 min, caly czas mieszajac.
oczkach. Kietki sojowe lub fa-
soli mung przetoz na durszlak, 4 Szczypior optucz, osusz
dokfadnie wyptucz pod bieza- (jesli uzywasz liéci pora,
3 woda, odstaw, by ociekly.  zalejje na 1 min wrzatkiem,
Cebule obierz, przekrdj na pét,  a nastepnie potnij w cienkie
paski). Farsz podziel na 4 cze-

pszennej @ 1,5 szkl. mleka
odtluszczonego ®szczypta
s0li @olej do smazenia

Na nadzienie:

# duza marchew

«mate opakowanie kietkdw:
sojowych lub fasolimung
o1 cebula @1 papryczka chili -
1 4rednie] wielkosdi kapusta ) prze
pekifska @1 yzka sosu sojo- @ Potem potnij W piora. Pa-
wego @sol @ pieprz @ przy-
prawa chifiska @ olej @liscie
pora lub diugie wasy szczy-

pryczke chili oczy$¢ z pestek,  éci irozl6z na nalesnikach,
straczek drobniutko posiekaj. 216z jak koperty. Ciasno
7 kapusty pekiriskiej zdejmij zwigz. Nalesniki mozesz

PORCJA
x CENA | KALORIE |
70 min | 2,80 zt | 470 kcal |

Sktadniki na 4 porcje

©2 jajka ®1,5 szkl. mleka
©1/2 szkl. wody gazowanej
©3/4 s2Kl. maki pszennej
#szazypta proszku do piecze-
nia @1 fyzka masla @3 tyzki
grubo tarteqo sera z6ftego
@1 cebula 2 cukinie (ok.
75 dag) ®30 dag pieczarek
@3 pomidory ® 1 peczek
szazypiorku ©5 tyzek oleju
@56l @bialy pieprz ®mate
pomidorki do dekoracji

1 Odsyp 2 fyzki maki, reszte
# zmiksuj na gladkie ciasto
zjajkami, 1/2 szkl. mleka, wo-
da, proszkiem do pieczenia
isola. Odstaw na 30 min.

2 Na patelni stop masto, za-
syp odtozong maka, zasmaz
na Zioto. Wej reszte mleka,
mieszajac, zagotuj. Wmieszaj
potowe sera, dopraw solg i bia-
tym pieprzem. Zestaw z ognia.

3 Wszystkie warzywa oczysc.
Pokr6j w plasterki. Szczypio-
rek optucz, osusz, posiekaj. Roz-
grze] 3 tyzki oleju, wrzué cebule,

Cukinie i pieczarki, dus 5 min.

Tort z warzywnym farszem -

Dodaj pomidory oraz 2/3 szczy-
piorku, dopraw, smaz 2-3 rrﬁrzril
Na reszcie oleju usmaz 5 nale-
$nikéw. Ukfadaj warstwami na
blasz’e'wyfoionej pergaminem:
nalesnik, warzywa, sos. Wierzch
posyp resztg sera, piecz 10 min
w temp. 200 st. Udekoruj szczy-
piorkiem i pomidorkami.

Wykorzystaj wedline

: Pokrojona w plasterki szyn-
: ke, wedzony boczek lub~
+ kietbase podsmaz na oleju.
: Uktadaj warstwami na nale- |
: $nikach razem z warzywami. ; |

wierzchnie brzydkie licie,
pozostate poszatkuj.

podawac same lub z dowol-
nymi surdwkami badz dipami.




k P“Stq,,_,, 5

\25min|21021] 610kca )
Sktadniki na 4 porcje

©1 jajko 11 1/5 szkl. maki pszennej

©300 ml mleka (11 1/5 szkl.) @ 1/4 kapusty
wloskiej (poszatkowanej) @ 1 duza cebula
©2 z3bki zosnku ®20 dag gotowanej szynki
@olej @56l @dwiezo mielony czamy pieprz

1 Jajko, make, mleko i szczypte soli zmiksuj
na gladkie ciasto. Na duzej patelni roz-
9rzej olej, usmaz 4 nalesniki. Zwir jak rozki.

2 Kapuste zalej osolonym wrzatkiem, pozo-
staw na 2-3 min, osacz. Cebule i czosnek
obierz, drobno posiekaj. Szynke pokréj

w dos¢ grubg kostke. Na patelni rozgrzej
11yzke oleju, wrzuc cebule, czosnek i szynke,
smaz 5 min. Dodaj kapuste, przypraw sola

i pieprzem. Dus 3 min. Nadziej nalesniki.

+ 2 szkl. maki pszennej wymieszaj z 1 tyzeczkg
: soli, Zagniatajac, dolej tyle wody, by powsta- *
; fo ciasto jak na pierogi. Rozwatkuj na placki. s
; Smaz na suchej patelni, az pojawia sie hable. ¢

K;qz'ki z jabtkiem
| twarogiem %

a @““*"’.‘saaax g
N

580 keal |
Sktadniki na 4 porcje

@3 jajka @1,5 szkl. maki pszennej
1,5 szkl. mleka @50 dag mielonego twarogu
©21y2ki cukru @ cynamon e 2 opakowania cu-
kru waniliowego @3 kwasne jabtka (np. anto-
nowki, szare renety) o3 tyzki soku z cytryny
@4 1yzki oleju @56l emelisa do dekoragji

1 Jajka rozbij, oddziel z6ttka od biatek.
Z 26ttek, mleka, maki i szczypty soli
przygotuj gladkie ciasto. Biatka ubij

na sztywno, delikatnie poigcz z masa.

2 Twardg utrzyj z cukrem i cukrem wanilio-
wym, dopraw do smaku szczypta cyna-
monu. Jabtka umyj, obierz i potnij na pot-
centymetrowe plastry, wykroj gniazda na-
sienne, miazsz skrop sokiem z cytryny.

3 Na patelni rozgrzej olej, nakfadaj po

4 placuszki 2 2-3 tyzek masy. Na kazdej
porcji ciasta utoz 1 krazek jabtka. Smaz na
zloto, po ok. 2 min z kazdej strony. Zdejmij,
trzymaj w cieple. Udekoruj melisg, podawaj
z waniliowo-cynamonowym twarozkiem.

T

Warzywny
omlet *

(7m | PORCA )

CENA | KALORIE |

Sktadniki na 2 porcje o
4 jajka ®2 lyzki maki pszennej ®po 1/2 straka
czeerJonej, zgtej i zielonej papryki. #2-3 dymki
7e szczypiorem #po 10 dag fasolki szparago-
wej, brokutow i kalafiora @ 1 marchewka

o1 lyzka masta ®2 tyzki oleju eziofa prowan-
salskie @36l @ pieprz @bazylia do dekoradji

Warzywa oczy$¢, umyj. Brokuly i kalafior
1 podziel na rozyczki. Fasolke potnij

na kawatki. Marchewke pokroj w _zlapa’!ke;,
straki papryki w paski, dymki w piorka,

a szazypior grubo posiekaj.

W rondlu rozgrzej olej, wizu¢ warzywa
2 (bez szczypioru). Mi_es.ze;jac,_ smaz 5 mlln.
Oprosz solg, pieprzem i ziolami prowansal-
sk‘i’mi. Dodaj szczypior. Podlej 2-3 tyzkami
wody. Dus, az warzywa beda miekkie.

Jajka roztrzep z maka. Przypraw. Z masy
3 usmaz 2 omlety na rozgrzanym masle
(smaz z jednej strony, podwazajac fopatka,

a7 masa sie zetnie). Zsuri delikatnie na talerz.

Nat6z warzywa, omlet z16z, udekoruj bazylia.

Ziemniaczane
racuszki *

// .
| 9

| 25 min

\.

Sktadniki na 4 porcje

10 ziemniakow éredniej wielkosci @1 cebula
o1 jajko #2-3 fyzki maki pszennej o1 plaska
yzka maki ziemniaczanej @olej @ 1/2 szKl.
geste] kwasnej Smietany @sol epiepiz
emelisa, mieta lub inne ziota do dekoracji

Ziemniaki obierz, umyj. 3/4 zetrzyj na

tarce do ziemniakéw, reszte na tarce ja-
rzynowej o grubych oczkach._p_el_mule obierz,
posiekaj, dodaj do masy. Whij jajko, wsyp
oba rodzaje maki. Przypraw sola i pieprzem.
Catos¢ dokladnie wymieszaj. {

Na patelni rozgrzej olej, nalgtada] mate ‘
2 pordje masy, smaz placuszki na ztoty ko-
lor z obu stron. Osacz na papierze z nadmia-
ru tuszczu, Udekoruj $mietana i ziotami.

- 1 mafa cukinig umyj, odetnij korice. Zetrzyj :
* na tarce o duzych oczkach, lekko pqsol jioda
* staw na 5-10 min. 0Odlej sok, cukinie }ioda]

- do masy ziemniaczanej. Od razu smaz.




<« Kulebiak z miesem

©30 dag pieczonego kurczaka potnij
w kosteczke. Posiekaj 2 jajka na twardo.
@Skfadniki wymieszaj z 15 dag kietbasy
pokrojonej na niewielkie kawatki.
do smaku solg i pieprzem.
®Rozmroz 1 op. francuskiego ciasta.
Podziel je na 2 kawatki. Na jednym ptacie
- rozt6z nadzienie. Przykryj drugim kawat-
kiem ciasta. Mocno zlep brzegi. Jajko
rozmac, posmaruj wierzch kulebiaka.
Piecz okoto 25 minut w temp. 220 st.

» Paprykowe sakiewki

®0czysc z pestek 2 kolorowe papryki. Razem
z 15 dag kiethasy pokroj je w drobng kostke.
©Obierz i posiekaj 2 dym. Zeszklij je na

tyzce oleju. Dotéz papryki oraz kietbase. Smaz,
az papryka bedzie zupetnie migkka. Przypraw
do smaku solg, pieprzem i ostra papryka.

® 8 gotowych nalesnikéw roztdz, na $rodek
kazdego nat6z po porcji nadzienia. Brzegi unies
i zbierz, formujac sakiewki, 7dzhia grubego
szczypiorku sparz, obwiaz nimi gérng czes¢

nalesnikowych sakiewek.

< Zawijaiice z mortadeli

*Umyj i oczy$¢ z pestek 4 duze czerwone
papryki, straki potnij w szerokie paski.
@50 dag mortadeli oraz 20 dag boczku
potnij w cienkie plasterki. Mortadele posmaruj
4-5 tyzkami musztardy i przykryj boczkiem.
®Wymieszaj 4 tyzki chrzanu z 2 tyzkami $mieta-
ny. Posmaruj tym boczek. Przykryj paseczkami
papryki. Zwin. Roztrzep Jajko, zanurz w nim za-
wijance. 4 fyzki tartej butki wsyp na pfaski ta-
lerz, obtocz w niej roladki, 4 tyzki oleju rozgrzej,
wiéz zawijarice. Usmaz je na rumiano.

Przypraw

iy vtousancyshie spotkania
d wykwintnie podane

<« Drobiowe burgery

©2 cukinie potnij w grube plasterki. Viala
cebule obierz i posiekaj. Do ml_skl wioz

40 dag mielonego migsa drobiowego. ’
Dodaj cebule, 1 jajkgboraz 2 fyzklsta‘r;eijlggfkl.
©Mase miesn réb, przypraw solg i pie-
prl;ﬂeam‘j2 WiFgot‘.}:\;Vn):i dior’\[r_ﬁ ufo_rmu_J mew!elkle
burgery. Ut6z je na cukinii. Zapiekaj 30 min

w 200 st. Na 10 min przed koncem posyp
pokrojona w kosteczke papryka, 6 tyzkami
kukurydzy i 8 tyzkami startego zéttego sera.

» Placki piwne przektadane
serem plesniowym

©Do miski wkrusz 2 dag drozdzy. Dodaj 3 yzki
maki oraz fyzeczke cukru i 3 tyzki mleka. Utrzyj
na gtadko. Odstaw na 20 min w z_:lep!e miejsce.
®Zaczyn potacz z 1 i 2/3 szkl. maki, 2/3 §z!<|. jasne-
go piwa. Whij 2 jajka. Odstaw do wyrosniecia.
@Porcje ciasta nakfadaj na rozgrzany olej. Usmaz
placki. 3 plesniowe serki potnij w plast(y. Przet6z
nimi placki. Wiezyczki udekoruj szynka i natks.

<« Warzywny blok

@1 baklazan umyj, potnij wplastry._Oprosz
sola i odstaw, by wydzielit sie gorzki sok.
W tym czasie 2 cukinie i 2 obrane czerwone
cebule oplucz, osuksz,Ppok_r_QJ w plas}(riy. Oczysc
czerwone papryki. Potnij je w paski.
EBakIaian or:alscz, razem z reszta warzyw posyp
solg, pieprzem i ziotami prowar}s_alsklml. Skrppr :
oliwa. Upiecz na grillu. Wyst_u_dz i warstwami ut6z
w formie. Namocz 3 fyzeczki zelatyny. Nastepnie
rozpusc ja, podgrzewajac. Potacz z 2 szkl. bulio-
nu, przestudz. Zalej warzywa. Schtadzaj 4 godz.



7. 30 dag filetu z indyka potnij na 6 kawal-
kéw. Lekko je rozbij. Posyp solg i pieprzem.
2. Jedno jajko whij na talerz, roztrzep.

3 tyzki posiekanych orzechéw laskowych
wymieszaj z 2 fyzkami tarte] butki. Kilka
gatazek ziot (np. bazylii, natki) oplucz,
osusz, posiekaj. 3 tyzki ptatkow migdato-
wych przesyp na talerzyk.

3. Kawatki indyka zanurzaj w jajku. Nastep-
nie 2 kotlety obtocz w tartej bufce z orzecha-
mi, 2 w ziofach i 2 w ptatkach migdafowych.
Kotlety usmaz na 3 tyzkach oleju. Udekoruj
rybkami z papryki i zaglami z 26itego sera.

1. Ugotuj i przeciénij przez praske 60 dag
ziemniakéw. 15 dag z6ttego sera grubo ze-
trzyj. Posiekaj 2 zabki czosnku i kifka gatazek
natki. Z 6 parowek zdejmij foliowe ostonki,
2. Do ziemniakow dot6z natke, 2 tyzki ma-
sta, ser i czosnek. Przypraw solg i pieprzem.
3. Goracg masg rozsmaruj na 2-3 duzych
waflach. Na srodku utéz parowki, Chwile
odezekaj, aby wafle zmiekly. Nastepnie zwin
je- Kazda roladke pokréj w grube plastry.
Zrumieri z obu stron na rozgrzanym oleju.

1. Optucz i przebierz 30 dag jagod, lekko
je rozgnie¢. Dwie tyzki miodu wymieszaj
21 szkl. jogurtu naturalnego. Dot6z jagody,
wymieszaj. Stop fyzke masfa, przestud.

2. Jedno jajko utrzyj z 2 tyzkami cukru

i 1 torebka cukru waniliowego. Dodaj
przestudzone masto i 1/2 szkl. maélanki.
Dosyp ok. 2/3 szkl. maki pszennej i szczypte
proszku do pieczenia. Wymieszaj.

2. Na rozgrzanym oleju usmaz placuszki.
0s3cz na papierze. Posyp cukrem pudrem,
udekoruj melisg. Podawaj z sosem.
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