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Najlepsze potrawy z: *ryzem *kluseczkaml
*miesem i wedling xkaszg *ziemniakami




o

Latem nie lubimy spedzac zbyt duzo czasu
w kuchni. Diatego chetnie gotujemy
pozywne dania jednogarnkowe
_ nie sa pracochfonne i zawsze sie udajq’
Spegjalnie na te pore roku
przygotowalismy ksigzeczke z recepturami
na niezwykfe potrawy. Do ich
przyrzadzenia wystarcza: niedrogie mieso,
} petne witamin warzywa i odpowiednio

dobrane aromatyczne dodatki.

Mam nadzieje, ze nasze przepisy ufatwig
Wam zadanie i pomogg urozmaicic
codzienny jadfospis.

Jesli zechcecie podzielic sie ze mng
: swoimi ulubionymi recepturami,
' chetnie je wyprobuje i przekazg
innym Czytelniczkom.

Redaktor prowadzaca
r Elzbieta Bozek

Elibicta

Z fasola

i grochem
str. 20-27
Przyrzadza sie je
na dwa sposcby
Do potrawki, gulaszu lub zapi=
kanki mozesz dodac surowa fzsa-
ke szparagowsa albo zielony gr-
szek (gotuj je lub zapiekaj wrez

z innymi warzywami). Jesli nes-
miast chcesz wykorzystac fasole
Ja¢, ugotuj ja osobno | dodaj pee
koniec przyrzadzania potrawy.




£ ryzem str. 4-11
= ca kazdego smakosza!

—i=tne biate ziarenka uwielbiajg towarzystwo
— <> (zwlaszcza mielonego!), kolorowych wa-

~w i aromatycznych przypraw. Oprocz tradycyj-
wch, wieloskiadnikowych potrawek polecamy

i3 supertatwe ryzowe zapiekanki. / 3

Z kluseczkami str. 12-19
Kolorowe i bardzo zdrowe!

_ Polecamy dania z makaronem, nalesnikowymi $li-
maczkami, knedelkami oraz pierozkami. Na co
dzief mozesz ugotowane kluseczki przefozy¢ do
formy, posypac pokrojonymi warzywami, serem,
salaé sosem i wsunaé do pieca. Po 10 min pyszne
danie bedzie gotowe! Na specjalng okazje przy-
gotuj natomiast kurczaka po azjatycku.

Z kaszg str. 30-37
Waijlepsze z duza iloscia ziot

2= wzgledu na wiele gatunkow kasz, potrawki, gula-
i zapiekanki z nimi stwarzaja kazdej gospodyni
wdziwe pole do popisu! Pyszny jest zarowno
owo-miesny gamek z kuskusem, jeczmienna
wka z migdafowa nutka, jak i pikantny krupnik
birem (najlepszy z chrupigcym pieczywem!).

g ziemniakami str. 38-45

ycace i tanie
apne i niedrogie o kazdej porze roku ziemniaki wia-
teraz smakuja najlepiej! Mozna gotowac je i zapie-
whaciwie z kazdym innym mtodym warzywem!
ownikow i gosci zaskoazysz nowym paprykarzem.

Przepisy na poZywine i
potrawy z pieczywem ]

znajdziesz na str. 46-47!




’ KALORIE
40 min | 3,50 zt | 680 keal

Skfadniki na 4 porcje

40 dag filetow z piersi kurzaka
3 szkl. ugotowanego ryzu

1 szkl. ugotowaneqo, abranego
babu 20 dag matych pomidorkéw
o1 cebula esok wycisniety z pofo-
wy cytryny @1 szkl. Smietany

Dobra rada
(/' Bob gotuj 15 min
30 prac. epst kieliszka (ok. 50 mI) | (KRG

bialego wytrawnego wina cukru, fyzec
ekilka galazek natki pietruszki

@50l epieprz @3 lyzki masfa




*

bardzo fatwe

Filety z kurczaka umyj,

wytrzyj do sucha papiero-
wym recznikiem. Migso do-
brze natrzyj sokiem wycisnie-
tym z cytryny, aby zachowato
tadny jasny kolor. Nastepnie
filety pokrdj w gruba kostke.
Cebule obierz, pokrdj w nie-
wielka kostke.

okl ok k|

dla zaawansowanych

'Na duzej patelni rozgrzej

masto. Zeszklij na nim
cebule. Dotz migso i smaz
razem 1-2 minuty na duzym
plomieniu. Do miesa dole]
wino i smietane. Przypraw
solg i pieprzem. Poczekaj, az
cafosc zawrze, zmniejsz plo-
mien i gotuj kilka minut.

2 Pomidorki potnij na ka-
watki. Kiedy sos na patel-
ni zacznie gestniec, dodaj
hob, a po chwili pomidorki.
Potrawke ponownie przy-
praw do smaku. Gotuj jesz-
cze okofo 15 minut. Mieszaj

niki nie przywarty do dna.

od czasu do czasu, aby sktad-

Natke opfucz, osusz, po-

odrywaj listki od gafazek,
a nastepnie pokrdj je w cien-
kie paseczki. Wymieszaj
z ugotowanym ryzem.
Potrawke wyldz na ogrzane
talerze. Obok poldz porgje ry-
7u z natkg. Podawaj bezpo-
érednio po przyrzadzeniu.

L4

Potrawki przygotowane z mtodych wa-

yw znakomicie smakujg w towarzystwie
yzu. Wyprébuj sprawdzone pomysty
dodanie mu aromatu oraz koloru,
 twoje dania beda jeszcze pyszniejsze!

ziotami. Ugotowany jak zwykle, jeszcze
racy ryz wymieszaj ze sporq ilodcia posie-
@nych $wiezych ziot. Z ryzem najlepiej kom-
ponuja sie! bazylia, oregano, tymianek, natka.

@7 przyprawa do zup. 1 lyzke mieszanki do-
daj do wrzatku zamiast soli. Ugotuj w tym ryz.

®7 kolorowym pieprzem. Grubo mielona
przyprawe dodaj do ugotowanego ryzu.

@7 dymka i czosnkiem. Oba

posiekane skladniki zeszkli [
na fyzce oleju. Potgcz 42
Z gorgcym ryzem. |




Patki smazone z jarzynami

~ PORCIA

: CENA | KALORIE
45 min| 3,80 zt | 590 keal -

Sktadniki na 4 porgje

12 palekz kurczaka
0 30 dag boczku i ryzu

~ epo 1 26fte], czenwone]

i zielonej papryce @2 cebule
@1 sk, zielonego groszku
1 | bulionu drobiowego
3 zabki czosnku @8 fyzek
oliwy ®1 lyzeczka ostre]

- papryki @szczypta kurkumy

56l ®pieprz bialy i zamy

Patki umyj osusz. Migso

natrzyj solg i czarnym pie-
przem. Czosnek i cebule
obierz, grubo posiekaj. Papry-
ki umyj, rozetnij, usun $rodki

-z pestkami. Migzsz potnij
- w paski. Boczek pokréj

w stupki. Na patelni rozgrze]

~ 2 tyski oliwy, wrzu¢ boczek

i wysmaz go na chrupko.

Gotowy oprosz ostra papryka,
wymieszaj i przefoz na talerz.

Na patelni rozgrzej pozo-
statg oliwe, wiéz migso
i usmaz na zfoty kolor ze

* %

wszystkich stron. Dodaj czo-
snek oraz cebule. Mieszajac.
smaz 1 minute.

Do skfadnikéw na pateln’

wrzu¢ pokrojong papryks.
Dosyp ryz i kurkume. Wlej
bulion. Przypraw do smaku
solg i bialym pieprzem. Dus,
az ryz wehtonie ptyn.

4Gdy ryz bedzie prawie
miekki, dodaj groszek
i wysmazony boczek. Dus
jeszcze kilka minut. Podawa]
od razu po przyrzadzeniu.



_ CENA | KALORIE |
30 min 4,20z | 430 kcal§
dnikinad porge
7K. ugotowanego fyzu ¥

e papryki @2 dymki
ag marynowane] dyni |

ju @2 fyzeczki U
Y. ¢mietany @4 i

kokosowych £
jonu @suszone

1 puszka fasoli ¢

1 fimonki ®@stl
tyzki natki i uprazo-
rzechow ziemnych

TS

cuty

Dymki i papryki oczyse,

drobno pokraj. Dynie
osacz 7 zalewy | ew. potnij
na mniejsze Kkawatki. W du-

tarianskie

zym gamku rozgrzej olej-
ZFeszklij na nim dymki. Dotoz
papryke i kawateczki dyni,
posyp cukrem. Smaz na du-

Zym ptomieniu, a7 cukier za-

cznie sie karmelizowac, Uwa-

il aby sie nie przypalit, bo

potrawa stanie sie gorzka.

2 Do dyni wlgj émietane
oraz bulion. Wsyp wiorki

. kokosowe i tyzeczke suszone-

go chili. poczekaj, az catost
zawrze, po cym zmniejsz

§ ptomier i gotuj pod przykry-
- ciem okofo 15 minut.

3 W tym czasie fasolke
przet6z na sitko. Oplucz
pod hiezaca woda i odstaw;
aby dokiadnie ociekia. Kiedy
warzywa beda juz prawie

*

migkkie, dodaj do nich fasol-
ke i skorke otarta z limonki.
Przypraw do smaku sola oraz
curry. Podawaj 2 ugotowa-
nym (najlepiej na sypko)
ryzem. Danie posyp natkq

i uprazonymi orzechami.

- 2filety 2 kurczaka opfucz,
> osusz 1 pokroj W paski.

" Skrop oliwa, dodaj 1/2
 tyzeczld startego Swieze-

> go imbiru (ew. 1 tyzeczke

= suszonego), 2 przecisnigte
< przez praske zabki zosn-
+ ku oraz szczypte chili.

- Wymieszaj, schtodz. PO ]
- ok. 30 min migso usmaz.
2 Polacz z gotowym curry.

B P




Hfies S =

Risottd gosp

PORCIA
@ CENA |KALORIE |
40 min | 3,10 zt 480 keal |

Skiadniki na 4 porcje
o1 sz7kl. ryzu @1 cebula
®po 10 dag pieczarek i szynki
®70 dag zielonego groszku
®po pot zielonej, zerwone]
i z6lte] papryki ®2 szkl. bulio-
nu @2 fyzki masfa @10 dag
goudy ®natka ®1 zabek
- czosnku ®cliwa @56l ®pieprz |

R et S

Na patelni rozgrzej 3 tyzki
oliwy. Wrzuc obrany czo-
snek. Smaz, az zbrazowieje,

G T

nastepnie wyjmij go i wyrzuc.
Na patelnie z czosnkowa
oliwg wsyp ryz. Mieszajac,
smaz, az stanie sie szklisty.

Szynke pokréj w kostecz-
ke. Papryki oczyé¢ z pe-

~ stek, migzsz potnij w pasecz-

ki. Cebule obierz, posiekaj.
Pieczarki oczy$¢, potnij

w cienkie plasterki i wraz

z szynkg i pokrojonymi wa-
rzywami dofoz do ryzu, Wy-
mieszaj. Smaz jeszcze 3 mi-
nuty. Wlej bulion. Dodaj zie-
lony groszek. Przypraw solg
i pieprzem. Doprowadz? do
wrzenia, po czym zmniejsz

odarsku

* %

plomien i gotuj, az ryz
wchifonie caty plyn i stanie
sie miekki (ok. 20 minut).
Ser gouda drobno zetrzyj.
Gotowe risotto wymieszaj
z masfem i serem. Posyp
posiekang natka.

Jeszcze wiecej warzyw

- Smak potrawy urozmaicisz,

- dodajac inne jarzyny. Poleca-
. my zwlaszcza pokrojong

: w kostke cukinie albo pla-

: sterki selera naciowego. Pod
- koniec gotowania mozesz
 dotozy¢ pokrojone pomidory.

PR

D I T




PORCIA
CENA | KALORIE

145 min
* Skiadniki na 4 porgje
~ #20 dag ryzu do risotto

~ [o krotkich okraglych zia-
~ renkach np. arborio)

- o4 filety z piersi kurczaka
~ (po 10 dag kazdy)

@1 peczek dymek

- 1 stoik marynowanej

~ dyni w stodko-kwasnej
- zalewie ®1-2 z3bki

- zosnku @2 tyzki oleju
- epotszkl. biatego

- wytrawnego wina

- 56l emielony czamy
pieprz ®sproszkowane
suszone ostre chili

®2 gafazki koperku

R

3,807t | 380 keal |

Kurczak z dymka i dynia

1 Filety z kurczaka umyj,
wytrzyj do sucha. Oprész
solg i pieprzem. Na duzej pa-
telni rozgrzej potowe oleju,
usmaz na na nim migso na
rumiano ze wszystkich stron
(okoto 12 minut). Zdejmij

z patelni. Trzymaj w cieple,
aby mieso nie wystygfo.

Czosnek obierz i przeci-

4nij przez praske albo
drobno posiekaj. Na patelni
rozgrzej pozostaty olej.

- Wrzu¢ czosnek | mieszajac,

usmaz go na szklisto.

Ryz optucz na sitku pod

biezacg woda, osacz i do-
daj do czosnku. Podlej wi-
nem i 2/3 szkl. wody, zamie-
szaj. Posdl do smaku. Pocze-

* %

kaj, az catosc zawrze,
nastepnie zmniejsz ptomien
i gotuj pod przykryciem ok.
20 minut. Czesto mieszaj,
aby ryz nie przywart do dna.

4 Dymki oczys¢, optucz,
odetnij szczypior, a cebul-
ki potnij na potowki. Mary-
nowang dynie przeféz na sit-
ko, aby ociekfa. Zachowaj pét
szklanki zalewy. Filety z kur-
czaka potnij w plasterki.

5 Do miekkiego ryzu dodaj
dynie, dymki i pokrojone
mieso. Podle]j 1/2 szklanki
zalewy z dyni. Przypraw

do smaku sola, pieprzem

i sproszkowanym chili. Gotuj
jeszeze kilka minut. Przed po-
daniem udekoruj koperkiem.




Klopsiki
na kapuscie *x

PORCJA \
CENA | KALORIE J
1,70 zt | 345 kcal
Skfadniki na 4 porcje

®2 czerwone cebule @25 dag biale] kapusty
@50 dag marchewk 25 dag ugctowanego
ryzu e2 lyzki tiustego twarogu e 1 jajko
e zdftko @4 fyzki tarte] butki escl epieprz
egafka muszkatolowa e 3 lyzki oleju e 1 litr
bulionu warzywnego eposiekana natka

1 Warzywa, w zaleznosci od rodzaju,
oczy$e, obierz, pokrdj na kawateczki.
W garnku rozgrzej olej. Podsmaz na nim
warzywa. Zalej bulionem i gotuj do miek-
kosci. Przypraw do smaku solg i pieprzem.

2 Ryz polacz z twarogiem, jajkiem, zoit-
kiem i tartg bufkq. Przypraw sola, pie-
przem i muszkatem. Wyrab. Z masy formuj
kuleczki. Ugotuj je w zupie. Posyp natka.

Wersja pikantna

: Jesli wolisz ostrzejsze smaki, do masy :
: ryzowe] dodaj 2 tyzki posiekanego szczy- :
; piorku i 2 przecisnigte przez praske zabki -
- czosnku. Zupe natomiast dopraw chili.

Kotlety indycze
z brokutami x%
@ PORCIA )

CENA KALORIE‘
45min | 2,10zt | 420 kcai/

Skfadniki na 4 porcje

#40 dag fileta z indyka esok wydsniety
z pofowy cytryny @50 dag brokutow
20 dag ryzu (najlepiej mieszanki ryzu
bialego i dzikiego) @2 szklanki bulionu
drobicwego (z kostki) @sdl e pieprz
®0stra papryka w proszku eolej

1 Brokuly oczys¢, mocz 10 minut w zim-
nej wodzie. Nastepnie osusz i podziel
na rozyczki. Filet z indyka umyj, wytrzyj do
sucha. Skrop sokiem z cytryny. Mieso po-
tnij w plasterki. Posyp solg i pieprzem.

2 W duzym garmnku rozgrzej 23 tyzki
oleju. Usmaz na nim kotlety na zfoty
kolor z obu stron. Do miesa dodaj ryz.
Wlej bulion, delikatnie zamieszaj. Pocze-
kaj, az cafoé¢ zawrze, po czym zmniejsz
ptomien i gotuj pod przykryciem 15 min.

3 Po tym czasie do ryzu z miesem dodaj
brokuty. Przypraw do smaku solg, pie-
przem i papryka. Dus jeszcze 5-7 minut.
Podawaj od razu po przygotowaniu.



Paprykarz
pieczarkowy *

@ PORCIA
2 CENA | KALORIE
A0 min | 2,40 7t | 520 keal

Sktadniki na 4 porcje

70 dag pomaraficzowej papryki @1 peczek
natki @1 cebula @2 zabki czosnku 20 dag
ryzu @1 szkl. biatego wina @3 szkl. bulionu
3 lyzki masta @10 dag pieczarek @56l
epieprz @3 lyzki startego z6ftego sera

Papryki rozetnij, usun $rodki z pest-
kami. Miazsz optucz, osusz i pokroj
w drobna kostke. Pieczarki oczys¢, potnij
w plasterki. Cebulg i czosnek obierz. Cebule
posiekaj, czosnek przeciénij przez praske.

2 Na duzej patelni lub w garnku rozgrze]

masto. Zeszklij na nim cebule i czosnek.

Dodaj ryz. Mieszajac, smaz na duzym plo-
mieniu, a2 stanie si¢ szklisty. Wtedy wlej
bulion i wino. Doprowad? do wrzenia, na-
stepnie zmniejsz plomien i dus 20 minut.

3 Kiedy ryz wchionie juz prawie caty

2 ptyn, dodaj pokrojone pieczarki i pa-
pryke. Przypraw do smaku i gotuj jeszcze
5-7 minut. Pod koniec gotowania dodaj
posiekana natke i starty 26ty ser.

Zapiekanka
z wedling

@@5 PORCIA
N’ | CENA | KALORIE
65 min | 2,50 zt | 550 keal

Skfadniki na 6 porcji

30 dag ugotowanej zielonej fasolki
szparagowe] @1 cebula @40 dag marchewki
o2 pory @3 lyzki masfa @1 szkl. ryzu

@3 szkl. bulionu @1 peczek natki

©40 dag kietbasek wieprzowych @s¢l
epieprz ®10 dag startego zofteqo sera

%%

1 Marchewke i cebule obierz, pory oczy$c.
Warzywa pokrdj na kawatki. W zarood-
pornym naczyniu rozgrzej masto, podsmaz
na nim pokrojone warzywa i fasolke. Dodaj
ryz. Podlej bulionem i dus do miekkosci.

Natke posiekaj, kietbaski potnij w pla-
sterki. Ryz z warzywami wymieszaj
2 natka i wedlina. Przypraw. Posyp serem.
Zapiekaj 10 minut w temp. 200 st.

* Jest idealnym dodatkiem do zapiekanki. .
* 3 pomidory sparz, obierz i posiekaj. Na 1
- oliwie zeszklij posiekana cebulg, dodaj
- pomidory. Dué 5 min. Zmiksuj, przypraw.




Kurczak po

v

PORCJA

azjatycku

dy) o1 fyzka oleju @ pét szklanki e

3

p

0 min

CENA | KALORIE

‘ 3 3,40 zt | 460 keal

A
Skiadniki na 2 porcje

©45 dag marchewki 3 szalotki
o2 filety z kurzaka (po 15 dag kaz-

3

)

soku pomaraiczowego ® 1,5-2 fyz-
ki sosu sojowego @ 1 1/3 szklanki
bulionu warzywnego (moze by¢

2 kostki) # s6l @ pieprz » 1 peczek
natki @ pdl peczka tymianku e 1-2
tyzki maki zZiemniaczanej » 10 dag
ugotowanego makaronuy dugie nitki

8 L
¥/ Dobra rada
| Aby danie bylo pr
kantnigjsze, przypraw
\ je pod koniec goto-
wania imbirem
i chili.

N

&




* *k  kkk

bardzo fatwe fatwe dla zaawansowanych

n R o2 T A R

Marchewki i szalotki 2 Filety z kurczaka umyj,

ohierz, optucz. Marchewki wytrzyj do sucha. Migso
potnij w ukosne plasterki, posyp solg i pieprzem {najle-
a szalotki pokrdj na czastki piej swiezo mielonym).

(jesli nie masz szalotki, uzyj Nastepnie kurczaka potnij
matych cebulek i dodaj2-3  w cienkie paski. Wrzu¢ na
zabki czosnku). W gamnku patelnig z warzywami i smaz,
rozgrzej olej. Wrzuc pokrojo- az mieso tadnie sie zrumieni
ne warzywa i smaz 8 minut. ~ ze wszystkich stron.

Ziota optucz, dokladnie 4 Make ziemniaczang roz-
osusz. Troche zostaw r6b w 1/3 szkl. zimnej
do dekoracji, a reszte grubo  wody. Wlej do potrawki
posiekaj. Potrawke podle] i mieszajac, gotuj, az sos za-
sokiem pomaranczowym cznie gestniec. Wtedy dodaj
oraz bulionem. Przypraw posiekane ziota i makaron.
do smaku solg i sosem so- Potrawe wyldZ na ogrzane
jowym. Stale mieszajac, talerze. Przed podaniem ude-
doprowadz do wrzenia. koruj odfozonymi ziotami.

smakuje doskonale z samg oliwg lub Nastepnie placki posyp lekko maka, zwir w ru-
mastem i éwiezymi ziotami. Dodanie Jon i pokréj na paseczki ok. 2 mm. Rozrzuc na
go chochy do najprostszej potrawki wa- stolnicy i jeszcze raz przesyp maka. Gotuj w 0s0-
rzywnej zmieni jg w niepowtarzalne danie.  lonym wrzatku z odrobing oleju ok. 5 min.

©Tradycyjny. Na stolnice przesiej 2i 1/2 szkl. © Szpinakowy. Do skladnikow na
maki pszennej, dodaj szczypte soli, 3 jaja oraz makaron tradycyjny (bez wody)
6-8 fyzek wody. Zagniet doéc twarde diasto. dodaj 10 dag rozmrozonego
Rozwatkuj dienkie placki, rozl6? je na Scierecz- szpinaku. Zagnie¢. Postepu]
kach i zostaw do przeschniecia na ok. 30 min. jak w przepisie wyzej.
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.Kapuéniek Z wkiaqu

"\ CENA |KALORIE
70 min | 3,70 z1 | 680 kcal

- Skiadniki na 4 porcje

- #30 dag wioskie] kapusty

- #20 dag ugotowanego ma-
- karonu muszelki @1 sprawio-
- ny kurczak @30 dag ziemnia-
- kow @50l @1 fyzka ziarenek

- pleprzu ®2 listki laurowe

- @10 dag plasterkow wedzo-

- nego boczku wysmazonego

- na chrupko @ pdl peczka natki
- #11yzka masfa

1 Kurczaka dokfadnie umyj
i wraz z przyprawami
(takze tyzkg soli) wi6z do
gamnka. Zalej zimng woda
tak, aby mieso byto przykry-
te. Doprowadz do wrzenia,
po czym zmniejsz ptomien
i-gotuj okoto 45 minut.

2 Obierz ziemniaki, pokroj
je w gruba kostke. Kapu-
ste oczys<, usun glab, a liscie
potnij na duze kawatki. Kur-
czaka wyjmij z wywaru. Do
garnka wloz przygotowane
warzywa i gotuj 15 minut.

*

W tym czasie mieso kur-
zaka oddziel od kosdi,
zdejmij skdre. Mieso podziel
na mafe kawatki. Wt6z

do gotujacych sie warzyw.
Catos¢ ponownie posol

do smaku. Dodaj tyzke ma-
sfa. Gotuj jeszcze kilka minut.

4 Natke oplucz, posiekaj.
Gotowy kapus$niaczek
wymieszaj z makaronem

i posiekang natka. Rozlej
do miseczek. Na wierzchu
kazdej poldz po porcji wy-
smazonego boczku.




‘Spaghetti w pomidorach R

L 'P'ORCJ-A ~ wodynal1-2 mi.nuty. Sparzo- 4Gotowy sos ponownie
| & | cena KALORIE: Ne pomidory wyjmij, lekko przypraw do smaku

30 min| 2,80 2t | 380 keal przestudii obierz ze skorki. i wymieszaj 2 makaronem.
; 7 2 © Migzsz oczys¢ z pestek, a na- Przetoz na talerze. Przed po-
. Skfadniki na 4 porge | stepnie pokroj na kawateczki. daniem udekoruj listkami ba-
- 80 dag pomidorow ylii i pokrojonymi na kawat-
& mata cebula £ 2 Cebule i czosnek obierz. ki gatgzkami rozmarynu.
72 z3bki zosnku - 8 Cebule pokroj w niewiel-
© kg kostke, a czosnek przeci- Wersja z miesem. ..

240 dag ugotowanego g A
' makaronu spaghetti ~ <nij przez praske. :
- eziola prowansalskie : e ; _ : Danie bedzie pozywniej- *
o2 lyzki masiaalbocliwy 3 Na dusej patelni rozgrzej - sz, oy 40 zeszklone]
2s¢l e mielany czarmy . maslo, zeszklij na nim ce~ ¢ na maéle cebuli dodasz
pieprz #5zcypia Cuki ~ bule. Dotoz pokrojone pomi- - 40 dag mielonego migsa 1

~ dory i smaz na duzym pto- : (najlepsze jest wotowo- :

- ekilka gatazek bazyli Ty | ! ; :
 jrozmarynu do dekoragi - mieniu okoto 2 minut. Dodaj © -wieprzowe). Oproszje
e 2 e F czosnek, cukier, pottyzeczki sola i pieprzem. Miesza- :
g ziot prowansalskich oraz ol jac, smaz kilka minut. ‘

pomidory umyj, natnij na i pieprz do omaku. Zmniejsz - Kiedy sie srumieni, dodaj

: krzyz u nasady albo po- ptomief i dus bez przykrycia, - pomidory i przypraw 508, !
naktuwaj widelcem w kilku az wyparuje wiekszosc plynu + jakw przepisie. :
~ miejscach. Witz dowrzacej 150 zrobi sie gesty. e e e




16

% CENA

40 min[ 3z

KALORIE |
560 keal -

. Skfadnikina 6 porgji

- @1 cukinia ®2 @enwone

~ papryki ®2 zabki czosnku
- #40 dag ugotowanego
makaronu wstazki @2 fyzki
~ kaparow (ew. marynowane-
- gozielonego pieprzu) @6 fy-
* zekoliwy @1 chili @4 fyzki
- tartej bulki @56l @ pieprz

Papryczke chili oczys¢

z pestek. Migzsz oplucz,
posiekaj, wymieszaj z tarta

e e e b

Cukinia na pikantni |

PORCJA

butka. Na patelni rozgrzej
potowe oliwy. Wsyp butke
z chili i usmaz na rumiano.
Zdejmij z patelni.

Czerwone papryki roze-

nij, wytnij $rodki z pest-
kami. Miazsz optucz i pokroj
w grubg kostke. Cukinie

- oczy$¢, odetnij koricowki,

a reszte pokroj w podiuzne,
bardzo cienkie plasterki.
Czosnek obierz i posiekaj.

Na patelni rozgrzej pozo-
stalg oliwe. Zeszklij na
niej czosnek. Doléz papryke
i cukinie. Smaz razem, az wa-

I T

* %

rzywa bedg miekkie. Oprosz
solg i pieprzem. Wymieszaj
z kaparami oraz makaraonem.
Posyp buteczka z chili.

Ziofowe kotleciki

: Makaron z cukinia i papry-
+ kg moze stanowic samo-

- dzielne danie albo by¢ do-
 datkiem do miesa. Poleca-
. my drobiowe kotleciki.

. Filety z kurczaka rozbj,

. przypraw i opanieruj — naj-
: pierw w jajku, potem w po-
: siekanych ziotach. Usmaz

* na rumiano na oleju.



Potrawka z zacierkami

_PORCIA
CENA |KALORIE |
60 min | 2,90 zt | 320 keal |

Sktadniki na 4 porcje
o1 duzy peczek wosz- !
czyzny @4 Ziemniaki t
2 kostki bulionu drabio-
wego albo warzywnego

©1 cebula #10 dag i

chudego wedzonego

boczku 3 zabki czosnku
®1 lis¢ laurowy

oo kilka ziarenek

Ziela angielskiego

oraz czamego pieprzu
@suszony majeranek
es6l @mielony pieprz
Na zacierki: 92 jajka

o113 52. maki emaka
do oproszenia stolnicy #sol -

1 Cebule i czosnek obierz.
Zabki czosnku przecisnij
przez praske, a cebule potnij
na kawateczki. Boczek pokroj
w kostke, wrzu¢ do garnka
razem z cebula i czosnkiem.

* Mieszajac, usmaz na rumia-
- no. Wyjmij. Wioszczyzng

oczysc, obierz, opfucz, pokroj
w éredniej wielkosci kostke.
Wrzu¢ do garnka.

2 Kostki bulionowe rozpus¢
w 3 litrach wrzacej wody.
Zalej warzywa w garnku. Do-

_ daj listek laurowy oraz zia-

renka ziela angielskiego
i czamego pieprzu. Posol do

* smaku. Catos¢ doprowad? do

wrzenia, po czym zmniejsz
ptomien i gotyj pod przykry-
ciem okofo 20 minut.

Ziemniaki obierz, pokidj
w grubg kostke. Dodaj

do zupy. Gotuj razem jeszcze
okoto 10 minut.

Z maki, jajek i szczypty
soli zagniec twarde cia-
sto. Odrywaj z niego niewiel-
kie kawateczki i palcami for-
muj podtuzne kluseczki. Za-
Cierki rozsyp na oproszonej
maka stolnicy. Poczekaj
15 minut, aby przeschiy,
a potem wsyp je do zupy.
Zamieszaj i gotuj 10 minut.

5 Gotowa potrawke po-
nownie przypraw do
smaku sola, pieprzem oraz
majerankiem. Posyp bocz-
kiem 7 czosnkiem i cebulka.
0d razu podawaj.




Za jarzynoa |
z knedelkamixx

@} PORCIA )
2 | CENA | KALORIE |
25 min | 2,50 zt | 450 kcjl)
Sktadniki na 4 porcje

®1 gldwka miodej kapusty @30 dag mar-
chewki ®40 dag ziemniakow @1 cebula
#20 dag schabu @1 fyzka oleju @1 | bulionu
©5 dag kaszy manny ugotowanej na 1 szkl.
mleka @1 jajko @ po pél peczka szczypiorku

i natki @56l @pieprz ®gatka muszkatotowa

1 Warzywa, w zaleznosci od rodzaju, :
oczyéc, obierz, potnij na kawatki. Schab
umyj, pokroj w kostke. Mieso zrumierina
oleju. Dodaj warzywa. Zalej bulionem. Go-
tuj 15 minut. Przypraw solq i pieprzem.

2 Ziofa posiekaj. Wymieszaj z kaszka oraz

£ jajkiem. Przypraw solg, pieprzem i gaf-
ka. Dobrze wyrdb. Uformuj owalne kne-
delki. Wtoz je do warzyw i gotuj 5 minut.

Kluseczki pomidorowe

* Smak i kolor knedelkéw mozesz urozma-

+ ici¢, dodajac do masy 2 fyzki gestego

- przecieru pomidorowego i dwa przeci-

- Snigte przez praske zabki czosnku.

Tunczyk
z koprem
[ poRCA )

@ CENA | KALORIE ‘
15 min | 2,40 zi

Wl 560 kcal

s
Skfadniki na 4 porcje
©30 dag ugotowanego makaronu spaghetti
@2 puszki turiczyka w sosie wiasnym
@1 cebula @3 zabki czosnku @1 koper
whoski @40 dag pomidorkéw e3 fyzki oliwy
®pdt szkl. bulionu 1 tyzka posiekanej natki
@4 tyzki zrumienionych pestek sionecznika
albo orzeszkéw piniowych esdl @pieprz

*

1 Turiczuka 0s3cz z zalewy, rozdrobnij wi-
delcem. Obierz cebule i czosnek. Cebu-
le potnij w pétplasterki, a czosnek posie-
kaj. Bulwe kopru wioskiego oczy$¢ i potnij
na bardzo cienkie czastki. Pomidorki umyj.
wytrzyj do sucha, pokréj na kawatki.

2 W garnku rozgrzej oliwe, zeszklij na
niej cebule i czosnek. Dodaj koper wic-
ski i bulion. Dus razem kilka minut. Na-
stepnie do warzyw dodaj kawatki tuiczyiz
i pomidorki. Przypraw sola i pieprzem.

3 Tuniczyka z warzywami wymieszaj
z makaronem oraz natkg. Przed poda-
niem posyp pestkami stonecznika.
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[ %" | CENA | KALORIE
l\iEmin. 1,90 zi 400@

Sktadniki na 4 porcje

4 gotowe nalesniki ®4 fyzeczki startego
parmezanu 1 kg marchewki 2 kalarepki
15 dag groszku cukrowego @1 peczek dy-
mek @1 tyzka oleju @5 szkl. bulionu wa-
rzywnego (moze by¢z kostki) @sdl @pieprz

1 Nalegniki posyp startym parmezanem
(jesli lubisz, oprész je dodatkowo odro-
bing $wiezo startej gatki muszkatotowej).
Ciasno zwin, odtoz na 30 minut.

2 Oczys¢ straczki groszku cukrowego.
Potnij je na kawatki. Obierz marchewki
i kalarepki, Marchewki pokrdj w plasterki,
a kalarepki w kostke. W garnku rozgrzej
olej, podsmaz na nim pokrojone warzywa.
Zalej bulionem i gotuj 15-20 minut.

3 Dymki oczyé¢, grubo posiekaj. Wrzuc
do garnka na 5 minut przed koncem
gotowania. Catos¢ przypraw do smaku
sol i pieprzem. Nalesnikowe rulony
potnij w grube plasterki. Podawaj jako
dodatek do gotowego dania.

Rurki z sosem
boloniskim %%

s

i [ pauCiA Y
B PORCIA \
[ {%:

1 Nl CENA | KALORIE |
. 30 min 710 keal /I

Sktadniki na 4 porgje

240 dag ugotowanego makaronu rurki

o1 cebula @40 dag papryki @3 lyzki oleju
40 dag mielonej karkowki @2 tyzki koncen-
tratu pomidorowego @1 szkl. bulionu
epieprz @50l #gesia $mietana jako dodatek

1 Papryki oczy$¢ z pestek, migzsz potnij
w kostke. Cebule obierz, posiekaj ze-
szklij na oleju. Dotz migso, po 5 minutach
smazenia dodaj papryke. Wymieszaj

2 koncentratem pomidorowym i bulionem.
Smaz razem jeszeze 10 minut.

2 Miesny sos przypraw do smaku sola
oraz pieprzem. Wymieszaj z makaro-
nem. Rozloz na talerze, udekoruj kleksem
¢mietany. Od razu podawaj.

* Sos holofiski bedzie jeszcze smaczniejszy, 3
: gdy pod koniec smazenia dodasz do niego .
- fyzke posiekanej bazylii lub tymianku
- (ew. suszonych ziot prowansalskich).




Kociotek z cukinia * % |
e PORCJA “\5 (Kiefbasy, boczku, kurczaka, schabu)

2 cukinie ©30 dag zielone] i 20ite] /7 b i
fasolki szparagowej 1 cebula f D° ra rat
©30 dag marchewki = 1 soiczek Kminek mozess
o . koncentratu pomiderowego eolgj zastapic suszompm
Skiadniki na 4 porcje do smazenia es6l @ pieprz @szczyp- \ETEENEUE
©20 dag roznych wedlin ta cukru ekminek 4 kromki jasne- \ rozmarynem. /
0raz pieczonego miesa go pieczywa 4 fyzki startej goudy -

. %\40 min 3,9021E380kcal )




*

bardzo tatwe

7 Cukinie oczys¢,
tnij koricowki, a reszte po-
kr6j na spore kawatki. Oby-
dwa rodzaje fasolki oczys¢,

*khk  kkk

tatwe dla zaawansowanych

-Marchewke obierz,

optucz pokroj w plaster-
ki. Na patelni rozgrzej 1-2
tyzki oleju (aby nie pryskat,
podczas smazenia dodaj spo-

umyj, ode-

optucz, straczki potnij na po-
towki. Obrang cebule posie-

kaj. Wszystkie rodzaje wedli-
ny oraz kawatki pieczeni po-
tnij w cienkie plasterki.

rg szczypte soli). Na rozgrza-
ny thuszcz wrzué cebulg, we-
dline i pieczone mieso. Mie-
szajac, usmaz na rumiano.

3 Do podsmazonego miesa
dodaj marchewke, oby-
dwie fasolki i cukinie. Smaz
3 minuty. Catos¢ wymieszaj
z koncentratem i 1 szkl. wo-
dy. Przypraw do smaku sola,
pieprzem, cukrem oraz kmin-

Kawatki pieczywa posyp

starta goudg. Utoz na
blasze przykrytej pergami-
nem. Wstaw do piekarnika
rozgrzanego do temperatury
200 st. Zapiekaj okofo 10 mi-
nut, az ser fadnie sig stopi.

okoto 20 minut.

kiem. Dus pod przykryciem

Gotowe danie podawaj 5 |
z serowymi grzankami.

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu be-
ne lzej strawne, a takze nie stracg sma-
raz wartoéci odzywezych.

sola, soja, ciecierzyca, groch. Ziama do-
nie optucz i zalej zimng przegotowang wo-
da (w stosunku 1:3), odstaw na 12 godzin do
namoczenia. Soje zalej $wiezq woda, pozostate
~ warzywa gotuj w tej, w ktorej sie moczyty. Po-
56l dopiero pod koniec gotowania.

€£JQngmmewmqmmmMﬂ%w%ﬁ

@ Soczewica. Nie musisz jej namaczac. Ziama

oplucz, zalej zimng woda, doprowadz do wrze-
nia, fyzka zbierz zanieczyszczenia. Posél i gotuj
do miekkosci pod przykryciem.

@ Fasolka szparagowa, zielony
groszek i bob. Po umyciu zalej
osolonym wrzatkiem z odrobing
cukru, gotuj do

miekkosd. -



Grzyby w sosie miodowym

i@é PORCIA i
@ | CENA |KALORIE
40 min 4,90 zt | 360 kcal j‘

Sktadniki na 4 porcje
@75 dag podgrzybkow
2 cehule @1 z3bek czosnku
®1 peczek dymki ®#30dag
kolorowe] papryki 25 dag

zielonej fasolki szparagowej
@3 fyzki masta ®po 1 tyzez-
ce fagodnego curryimgki

- ®1 szkl. $mietany 30 proc.
- ®po 1 fyzce sosu sojowego

i miodu @s6l pieprz

1 Podgrzybki oczys¢, pokrdj
na kawatki. Cebule i czo-
snek, obierz, posiekaj. Papry-
ki przekr6j wzdtuz na pot,
Usun srodki z pestkami.
Migzsz optucz, potnij w gru-
ba kostke. Dymki oraz stracz-
ki fasolki oczys¢, pokroj

na spore kawatki.

Na patelni mocno roz-
grzej masto. Wrzu¢ czo-
snek oraz cebule, Usmaz na

~ szklisto. Dotdz grzyby. Mie-

szajgc, smaz okoto 7 minut.
Opradsz curry i maka, zasmaz,

22

* *

nie rumienigc. Na patelnie
wlej szklanke wody

(albo bulionu). Poczekaj,
az catos¢ zawrze, po czym
zmniejsz ptomien i dus pod
przykryciem 8 minut.

Do grzybow wrzuc przy-

gotowane uprzednio wa-
rzywa. Gotuj razem ok. 6 mi-
nut. Dolej smietane. Dodaj
midd i sos sojowy. Dobrze
wymieszaj i podgrzej. Po-
trawke przypraw do smaku
solg i pieprzem. Podawaj
z kromka wiejskiego chleba.



Tradycyjny barszcz ukralnskn

PORCJA
CENA |

Skfadniki na 6 porgji

#4 czerwone buraki
- 1 puszka biatej fasoli

~ #3 ziemniaki ®2 marchew- -

- ki ®1 pietruszka #4 pomi-
- dory #2 kostki rosofowe
@ sok wycisniety z cytryny
4 zabki czosnku 3 tyzki
- émietany #2 tyzki oleju

- #2 listki laurowe ®po 4

, [KALORIE |

s i 2,90 zf} 250 keal |
~ pieprz. Smaz 2 mlnuty Kostki

~ rosotowe rozpusé w 1,2 litra

- ziarenka ziela angielskiego
i zamego pieprzu ©s6l ;
N

£

1 Warzywa korzeniowe

i ziemniaki obierz, optucz
i pokrdj w $redniej wielkosci
kostke. W garnku mocno roz-

grzej olej. Wi6z przygotowa-
ne warzywa, dodaj listki lau-
rowe, ziele angielskie oraz

wrzatku. Bulionem zalej pod-
smazone warzywa. Zupe go-
tuj pod przykryciem 20 minut
na matym ptomieniu.

2 Fasole przetdz na sitko,
optucz pod biezgcg wo-
dq. Dobrze osacz. Dodaj do
zupy, wymieszaj i zagotuj.
Pomldory umyj, wtéz na oko-
fo 2 min do wrzatku. Wyjmij,
ostudz i obierz ze skorki.

Pomidory pokrdj na

mniejsze kawatki. Prze-
trzyj je przez sitko wprost do
zupy. Gotuj jeszcze okoto

* %

5 minut. Dodaj czosnek prze-
ci$niety przez praske. Zupe
przypraw solg oraz sokiem
cytrynowym. Smietang roz-
mieszaj w potowie szkl. zupy,
wlej do garnka. Barszcz rozle]
do miseczek lub kokilek.

* Ugotowanq wtenspsob ¢
- zupg mozesz zmiksowaé
+ w blenderze i serwowac  +
- jako pozywny aksamitny
. krem. Swietnym dodat- 1
f, kiem bedzie do niego 1
! groszek pysiowy. Zupg  :
: mozesz tez posypac ko-
- steczkami chleba orkiszo- |
+ wego albo innego ciem-
+ nego pieczywa. i

PRSP B S
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Wegierskie leczo z kietbasg

& | POROA
@H P/ | CENA |KALORIE;
40 min 3,102t | 270 keal -

Skiadniki na 6 porcji

©70 dag papryki #40dag

zielonej i zottej fasolki szpara-

gowej #50 dag pomidordw

©1 cebula ®1 zabek zosnku
- 20 dag denkiej kiethasy
- ®ostra papryka w proszku
- #10 dag chudego boczku
- wedzonego #sal ®olej

Boczek pokréj w kostecz-
ke, wrzu¢ do rondla, wy-
smaz na chrupko i wyjmij.

Obrang cebule pokréj w pla-
stry, smaz na tluszczu z bocz-
ku, az bedzie szklista. Zestaw

-z ognia, lekko oprész ostrg
. paprykg w proszku.

Kolorowe papryki i oby-
dwie fasolki oczys¢, po-
kroj na kawateczki. Dotz do

 cebuli, posél i dus pod przy-
- kryciem okoto 10 minut.

Pomidory sparz, obierz ze
skarki, pokroj i wrzuc do
papryki. Cato$¢ gotuj tak dfu-
go, az prawie caly ptyn wy-
paruje. Dodaj pokrojong
w plasterki kielbase i posie-

* %

kany czosnek. Wrzu¢ wysma-
zony boczek i dus razem jesz-
cze 2-3 minuty. Podawaj
np. z kawatkiem bagietki.

: 50 dag wieprzowego miesa
: mielonego pofacz z namo-
- czong w mieku i odcisnieta

* czerstwa butka, dodaj pod-
- smazona, posiekang cebulke :
. i1 jajko. Przypraw sola i pie- :
: przem. Wyrah na gladkg
: mase. Formuj mafe kuleczki

~: i smaz na rumiano. Dodaj

24




Zupa jarzynowa po wlosku sk
s Foroa

CENA | KALORIE }
75 min 3,10zt | 320 kcal

Skiadniki na 6 porcji

2 puszki fasoli Jas
(ew. 30 dag fasoli namo-
czonej i ugotowane] do :
miekkosci) @ pot giowki
kapusty #2 cukinie @2 pory
22 cebule #2 fodygi selera
'~ naciowego =50 dag pomi-
~ dordw @40 dag schabu
- #8 yzek oliwy =2 gafazki
~ szalwii ®po 3 galazki
tymianku | rozmarynu
- ©3 zabki czosnku
#2 {yzki koncentratu pomi-
dorowego ®s6| @ pieprz
=1 [itr bulionu drobiowego -
(domowego lub 7 kostki)

e

i

Fasole przetoz na sitko,

oplucz pod biezgcg wodg
i odstaw na kilkanascie mi-
nut, aby doktadnie ociekia.

Kapuste oczys¢, wytnij
giab, liscie grubo poszat-
kuj. Cebule obierz, posiekaj.

_ Cukinie, pory i1odygi selera

oczys¢, oplucz i razem ze
schabem pokrdj w Sredniej
wielkosci kostke.

Pomidory umyj, skorke

w kilku miejscach pona-
kluwaj widelcem. Wi6z do
wrzgcej wody na 1-2 minuty.
Sparzone pomidory obierz ze
skarki, migzsz oczys< z pe-
stek, a nastepnie zmiksuj na
gtadko. Fasole podziel na
2 rawne porcje.

4Jednq potowe fasoli
zmiksuj z odrobing wy-
waru i obranymi zabkami
czosnku oraz listkami szatwii.
W duzym garnku rozgrzej oli-
we. Podsmaz na niej cebule
oraz schab. Dodaj posiekany
tymianek i rozmaryn oraz po-
zostale warzywa.

5 Catoé¢ podlej odrobing
wody (a jeszcze lepiej
biatego wina). Dus pod przy-
kryciem 10 minut. Dotéz
zmiksowane pomidory oraz
mus fasolowy. Wymieszaj

z koncentratem pomidoro-
wym, cala fasola i bulionem.
Przypraw do smaku. Dopro-
wad? do wrzenia, po czym
zmniejsz ptomien i gotuj
jeszcze okoto 30 minut.



Soczewica |
z szynka

| porcia
CENA | KALORIE |
. 55min 1,70 z!l 270 keal |

*k

Sktadniki na 6 porcji

©1/2 szkl. soczewicy @ 1/2 szkl. ugotowane-
go fuskanego grochu 1 marchewka &1 ce-
bula #1 papryka 2 fodygi selera naciowe- ;
go =2 pomidory »20 dag gotowanej szynki
#4 szkl. bulionu 3 zabki czosnku «2 lyzki
oliwy #3 listki laurowe »1 tyzeczka papryki
stodkiej @ 1 lyzeczka oregano »s6 © pieprz

1 Warzywa, w zaleinosci od rodzaju,
obierz, oczyéc, potnij w kosteczke,
Szynke pokrdj na kawatki. W gamku roz-
grzej oliwe, wrzué warzywa, przyprawy
oraz szynke. Smaz razem kilka minut.

2 Do skiadnikéw w gamku dodaj socze-
wice. Zalej bulionem i gotuj pod przy-
kryciem 40 min. Dodaj groch, podgrze;.

- Szynke w potrawce mozesz zastapi¢ bocz-
: kiem: 4 grube plastry pokrdj w waskie

: paseczki i wysmaz na chrupko na patelni

- bez tluszczu. Posyp nim potrawke.

Warzywa
W rosole

* %

>

_PORCIA__

CE

! e i KALO
45 min 1,80 zfi

20 keal |

Skfadniki na 4 porcje

©30 dag ziemniakaw 50 dag kalarepki
50 dag wioskiej kapusty « 1 cebula

12 dag groszku cukrowego o 2 fyzki oleju
@4 szklanki bulionu warzywnego (z kostki)
15 dag zielonego groszku  pot peczka
natki @sol @ grubo mielony kolorowy
pieprz do dekoraji

1 Ziemniaki oraz kalarepke obierz,
oplucz, potnij w plasterki. Kapuste
oczy$¢, wytnij giab, a liscie pokrdj

na spore kawatki, Straczki groszku cukro=
Wwego oczy$C i potnif na kawatki, a cebule
obierz i drobno posiekaj.

2 W gamku rozgrzej olej, podsmaz na
nim cebule, ziemniaki'i kalarepke. Zalej
bulionem. Gotuj pod przykryciem 10 mi-
nut. Nastepnie dodaj kapuste oraz groszek
zielony i cukrowy. Gotuj kolejne 10 minut.

3 Kiedy warzywa beda juz miekkie, posl
je do smaku, Wymieszaj z posiekang
natkg i posyp kolorowym pieprzem.




PotraWka
drobiowa
{ @7‘ PORCIA )

CENA | KALORIE |
35min | 2,602t | 430keal

Skfadniki na 5 porcji

2po 1 puszce fasoli czerwonej i biafej

»1 cebula ®3 zabki czosnku e stodka papry-
ka w proszku ®2 fyzki oleju #20 dag selera
»1 marchewka o1 pietruszka @sél @ pieprz
#30 dag ugotowanego fileta z kurczaka
10 dag chudego wedzonega boczku

2 fyzeczki koncentratu pomidorowego
©2,5 szkl. bulionu drobiowego z kostki

*k

1 Obie fasolki 0sgcz z zalewy. Obierz ce-
bule i czosnek, grubo posiekaj. Boczek
potnij w plasterki, a nastgpnie na kawatki.

2 W gamnku rozgrzej 2 fyzki oleju. Wrzu¢
cebule, czosnek i boczek. Umaz na ru-
miano. Oprosz stodkg papryka i od razu
dolej bulion. Poczekaj, az catos¢ zawrze.

3 W tym czasie obierz marchewke, pie-
truszke i seler. Warzywa wraz z kurcza-

kiem pokrdj na kawateczki. Wrzu¢ do
“wrzacego bulionu i gotuj razem 20 minut.
~ Pod koniec gotowania dodaj obie fasolki
i koncentrat. Przypraw sola i pieprzem.

Gulasz
pieczarkowy *x

PORCIA )

e EW )
i @ ‘ WORI‘&
. 25 min J 230zt 320keal |

Sktadniki na 8 porji

50 dag pieczarek ((ub podgrzybkaw)

1 szkl $mietany 30 proc. @1 fyzka maki
®s0| epieprz emajeranek 1 czerwona
papryka @4 lyzki groszku konserwowego
3 fodygi selera naciowego @ pdl pora

o1 kostka bulionu 2 fyzki masfa do smaze-
nia 4 (wydrazone) butki z ziamami

1 Pieczarki potnij w plasterki. Papryke
ifodyge selera oczy$¢, pokréj na kawat-
ki. Na patelni rozgrzej masto, wrzu¢ grzyby
oraz warzywa, smaz razem 10 minut.

Dodaj groszek i kostke bulionowa.

$mietane wymieszaj z maka. Wlej do
sosu. Mocno podgrzej. Przypraw do sma-
ku. Gulasz podawaj w butkach.

: Wydrazone bufeczki nie namiekna zbyt
: szybko gulaszem i beda bardzo chrupiace,
- gdy podpieczesz je wezesniej w piekarni-
- ku rozgrzanym do temp. 150 st. (10 min). -




Jednogarnkowe dania z duszonych, smazonych lub pieczonych
mtodych warzyw beda bardziej pozywne, jesli wzhogacisz
je odpowiednimi sktadnikami. Oto one!

Dostarcza biatka i weglowo-
dandw, syci na dtugo i jest
doskonatym Zrédlem energii.
@ Surowy makaron dodaj do
potrawki lub zupy tuz przed
koricem gotowania lub przy-
rzadz go osobno i wymieszaj
przed podaniem,

® Jesli uzywasz go do zapie-
kanki, powinnas wczesniej
ugotowac kluski na péttwarde.

Te zdrowe ziarenka zawierajg wiele miner=-
tow i witamin. Masz do wyboru kasze
pszenne (manna, kuskus), jeczmienne (pe-
czak, perfowa), z prosa (jaglana), kasze gri-
czang i kukurydziana.

@ Kasze zawsze gotuj oddzielnie, wezeénic
dokfadnie ja wyplucz.

® Pamigtaj, ze podczas gotowania kasza
znacznie zwieksza swoja objetosc.

Jest wysokoenergetyazny, zdrowy i niezbyt kalorycz-

ny! Ryz mozesz wybrac bialy krétkoziamisty (lekko

[ klejacy po ugotowaniu), basmati i parboiled (sypkie)

H brazowy (dos¢ twardy) i jasminowy (aromatyczny).
@ Do potrawek z ryzem na hiezaco dolewaj wode

(1 lub bulion. W przeciwnym razie danie moze ie przy-

i n 1 pali¢ lub bedzie za suche i straci smak.

'’
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Zawieraja wiele bialka i sa niezwykle syca-
ce. Swietnie zageszczajg potrawy.

@ Fasolke szparagowa dodawaj do potrawy
wraz z innymi warzywami.

® Suchy groch wezesniej namocz i ugotuj.
@ Jedli nie masz czasu, uzyj fasoli z puszki.

Ugotowaiaé na obiad za duzo makaronu,

Zaspokajaja gtod na diugi czas, a przy tym
maja piec razy mniej kalorii niz makarony!
® Ziemniaki dodawaj do zupy lub potrawki,
gdy mieso i warzywa sa juz potmigkkie.

@ Do dan zapiekanych najlepiej uzy¢ ziem-

niakéw wezesniej podgotowanych.

Gdy dodasz surowe, danie bedzie pie-
ko sie znacznie diuzej.

ryzu albo catych ziemniakéw? Wymieszaj
je z dodatkami i padaj na kolacje.

1 Z kurczakiem i warzywami

Ugotowany ryz potacz z wedzonym albo go-
towanym kurczakiem, pokrojong w kostke czer-
wong papryka, podgtym w talarki selerem nacio-
wym. Wymieszaj z gestym jogurtem naturalnym,
przypraw solg oraz pieprzem.

2 Z szynka i mozzarellg
Gruby makaron (rurki, kakardki) wymieszaj

z pokrojonymi w kostke: pomidorami, szynka we-
dzona, serem typu mozzarella. Dodaj sporo posie-
kanej bazylii. Skrop oliwa, przypraw sola, pie-
przem i przecisnietym przez praske czosnkiem.

3 Z boczkiem i pomidorami

Ugotowane ziemniaki pokrdj w wiekszg kost-
ke, wymieszaj z wysmazonym na chrupko bocz-
kiem i czastkami pomidora. Dodaj sparzone ro-

| 7yczki brokuiow. Skiadniki potacz z jogurtem

naturalnym, przypraw solg i peprzem.

Bulion
domowy

To podstawa wielu dar jednogarn-
kowych. Mozesz go ugotowad na zapas
i zamrozi¢ w plastikowych pojemniczkach.
@ Sprawiong kure umyj. W6z do garnka z obrang
wloszczyzng, Zalej 1,5 | wody. ®Zagotuj, zbierajac

Jistkéw laurowych i ziaren ziela angielskiego.
Zmniejsz plomien i gotuj 2 godz. ®Cebule nie
obieraj jej!) whij na widelec, opal nad pto-
mieniem | dodaj do bulionu 30 min
przed koficem gotowania. Bu-
lion odcedz, posol.

29

piane tworzae sie na powierzchni. ®Dodaj po kilka

am



PORCIA
CENA | KALORIE
2,90 zt | 320 kcal

vﬁ Skfadniki na 4 porcje

5

| @8 skizydelek 7 kurczaka @2 mar-
chewki @1 pietruszka @1 por epdt

mafego selera @4 ziemniaki

1 cebula epdt szklanki kaszy
Jaglane] lub jeczmienne] perfowej
@3 zabki czosnku e fyzeczka
startego imbiru @2 listki laurowe
®00 5 ziarenek ziela angielskiego
i czamego pieprzu @56l epieprz
mielony enatka do dekoracji

Zupa zyska ciekawy
smak, gdy dodase
usmazone plasteria
selera nacio-
wego.




*%k  kkk

tatwe dla zaawansowanych

*

bardzo tatwe

 Skrzydetka z kurczaka

oplucz. Wtoz do gamka
z zimng, lekko posolong wo-
da (1,5 litra). Dodaj listki lau-
rowe oraz ziarenka ziela an-
gielskiego i pieprzu. Dopro-
wad? do wrzenia, usuwajgc
piane, ktéra utworzy sig na
powierzchni wywaru.

Marchewki, pietruszke,
ziemniaki oraz seler
obierz, oplucz. Por dobrze
oczyéc. Ziemniaki potnij

w gruba kostke, a pozostate
warzywa w drobng kostecz-
ke. Cebule i czosnek obierz.
Cebule posiekaj, czosnek
przeci$nij przez praske.

Po tym czasie dodaj

ziemniaki. Gotuj razem
jeszcze 10 minut. Pod koniec
gotowania dofoz kawateczki
kurczaka. Zupe przypraw do
smaku solg, pieprzem, star-
tym imbirem oraz przeci$nie-
tym czosnkiem. Rozlej do ta-
lerzy, posyp posiekang natka.

Wywar ze skrzydetkami

gotuj 40 minut. Nastep-
nie wyjmij mieso, oddziel od
kosci. Do wywaru dodaj po-
krojone wczesniej marchew-
ki, pietruszke, seler, por i ce-
bule. Kasze optucz na sitku,
osgz i dodaj do warzyw
w garnku. Gotuj 15 minut.

'.9‘9 '

Nie starczylo ci czasu na przygotowanie
tradycyjnego obiadu? Pozywne danie
‘mozesz ugotowac juz w 20 minut!

© Kasza gryczana z wioszczyzng.

1 szKl. kaszy gryczanej prazonej zalej 1/2 | go-
raceqo bulionu, dodaj startg marchewke, pie-
truszke i seler. Dorzuc 20 dag pokrojonej szynki,

' Kuskus w sosie pomidorowym. 20 dag we-
dzoneqo hoczku drobno pokrdj, podsmat, zalej
2 s7kl. przecieru pomidorowego, dodaj 1/2 szkl.
zielonego groszku, dopraw sola, pieprzem,
szczypta cukru i oregano. Wsyp 3/4 szkl. kusku-
su. Dus chwilg, az kasza napecznieje.

baczku, lub gotowanego kurczaka. Przypraw
sola oraz pieprzem. Dus na matym ogniu pod
przykryciem : 3, '
ok. 15 min (az kasza
zmieknie). Posyp po-
siekana natka.
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50 min| 2,70 zt | 410 keal - Z
- ske. Kasze przesyp na sitko,

_ . oplucz pod biezacq woda.
- ®20dag peczaku (gruba = m
g - gamku mocno rozgrzej olej,

~ PORCJA
CENA | KALORIE |

__Skfadhiki- né 4 porcje

kasza jeczmienna) ®30 dag

 fasolki szparagowe] @20 dag
 kielbasy zwyczajne] lub wiej-

skie] ®1 duza cebula
@2 7abki czosnku @3 fyzki

-~ oleju ®1,2 fitra bulionu

drobiowo-wofowego

(2 kostki} erozmaryn
i tymianek @6l epieprz

Peczak ” aolq i kiefbasq

Cebule i czosnek obierz,
Cebule grubo posiekaj.
Czosnek przecisnij przez pra-

Dobrze osacz. W duzym

wrzu¢ cebule oraz czosnek.

Mieszajgc, usmaz na szklisto.

Dotéz kasze i smaz 3 minuty.

2 Sktadniki w garnku zalej
bulionem. Poczekaj,
az caloéé zawrze, po czym

~ zmniejsz ptomien i gotuj pod

przykryciem jeszcze 30 mi-

e e —

nut. Fasolke szparagowg
oczy$¢, optucz, straczki potnij

na kawatki. Kiethase pokroj
w grube plasterki.

3 Kiedy kasza bedzie juz
prawie miekka, dodaj do
niej fasolke oraz kietbase. Zu-
pe przypraw do smaku solg

i pieprzem. Gotuj jeszcze

15 minut. Tymianek i rozma-
ryn optucz. Troche ziét odtoz
do dekoracji, a reszte drob-
no posiekaj i dodaj do zupy.
Rozlej ja do talerzy. Udekoruj
odtozonymi ziotami.




PORCIA
CENA | KALORIE
4,40 zt | 520 keal

5
45 min

sczki bulionu !
zku 5 dag rodzynek
archewki @1 cukinia
 baklazan @50 dag
iersi indyka ®3 lyz-

0l qpie_prz_ ek

1 Zagotuj 350 ml wody,
wsyp bulion i mieszaj, az
sie rozpusci. Kaszke kuskus
przesyp do miseczki. Zalej

rKUSkUS ha spdséb arabski h

przygotowanym bulionem.

Zamieszaj i odstaw na 10-15

minut, aby speczniata.

5‘ 2 W tym czasie marchewki :

obierz i pokrdj w plaster-

ki Cukinie i baktazan umyj,
- odetnij korice, a reszte pokrgj
 w talarki. Plastry bakfazana

lekko posl i odioz, aby pu-
4city gorzki sok. Nastepnie
optucz je i wytrzyj do sucha
papierowym recznikiem.

3 Migso oplucz, osusz

i potnij w grubg kostke.
W garnku rozgrzej oliwe,
zrumien na niej indyka.
Oprasz solq i pieprzem. Wyj-
mij. Na tym samym tluszczu
smaz przez 7 minut uprzed-
nio przygotowane warzywa.

*

Dodaj specznialy kuskus,
rodzynki i migso. Mieszajac,
smaz razem jeszcze 3 minuty.
Przypraw do smaku solg oraz
pieprzem. Wymieszaj z po-
siekang migtg. Gotowe danie
podawaj np. z kefirem.

: stac kasze jeczmienna, :
* wezesniej warto jg odpo- -
> wiednio przygotowac. Nim &
. jaugotujesz, wymieszajja
: z surowym biatkiem jajka.

: Nastepnie wysyp na bla-

: chez piekarnika i susz ok.
: 20 min w temp. 70st.Po  :
- wyjeciu dokiadnie jq roz-

+ krusz i dopiero ugotuj.




__PORGA
- 9 | CENA | KALORIE |
45 min | 5,10 zf | 540 keal -

0Czys(, wraz ze szczypiorem
pokréj w grube plasterki.
Maijeranek optucz, odtéz tro-
che do dekoradji, a reszte

drohno posiekaj.

2 W garnku rozgrzej 1-2
tyzki oleju. Wrzu¢ migda-

ty i zrumieri ze wszystkich

stron. Zalej bulionem i zago-

- tuj. Na wrzacy bulion wsyp

. kasze i gotuj, az stanie sie
miekka (ok. 35 minut).

3 Tuz przed koficem goto-
wania do kaszy dodaj

pokrojong dynie oraz dymki.
Wymieszaj z drobno pokru-

Dynie os3cz z zalewy,
a nastgpnie potnij na
mniejsze kawatki. Dymki

1

Potrawka z miQdaqu qhutkq B

5Z0nym serem oraz posieka-
nym majerankiem. Przypraw
solg i pieprzem. Udekoruj
reszta majeranku.

; Przygotowana w ten sposch

; potrawke (bez dodatku sera -
- plesniowego) mozesz prze-

- fozyé do naczynia zarood-

: pomego. Posyp i3 startym

- tagodnym w smaku séftym  :
; serem (ew. przykryj plastra- :
: mi sera typu mozzarella)

: I zapiekaj 10 minut w tem-

: peraturze 180 stopni.




moczonego w lekkim:

lionie warzywnym)
puszka pomidorow

bez skérki 40 dag miesza-

nego miesa mielenego

‘82 cebule @2 zabki czosn-
~ ku @2 lyzeczki prayprawy
- do zupy typu vegeta

- ®pdf peczka nat

k 1 Papryke rozetnij wzdtuz
. na pol, usun $rodek

z pestkami,. Migzsz optucz

i pokréj w cienkie paseczki.

Obrane cebule posiekaj,

- a zabki czosnku przecisnij

~ przez praske.

Na duzej patelni mocno

] rozgrzej 23 tyzki oleju.

- Wrzu¢ cebule i czosnek, mie-
szajac, zeszklij. Dotéz mielo-
ne mieso i smaz razem, az

. stanie sig rumiane.

Pomidory z puszki roz-
gnie¢ widelcem, a jeszcze
lepiej zmiksuj na gfadko ra-
- zem z zalewg. Dodaj do mie-
- sa wraz z pokrojong papryka.
- Catosc¢ przypraw do smaku
solg, pieprzem, przyprawg

typu vegeta oraz sporg
ilodcig ziét prowansalskich.
Zmniejsz ptomier i dué pod
przykryciem jeszcze przez
15-20 minut.

Natke oplfucz, listki ode-

rwij od gatazek i potnij
w cienkie paseczki. Wymie-
szaj z kasza jeczmienng albo
kuskusem. Jezeli uzywasz
kuskusu, zamiast natki mo-
zesz dodac grubo posiekang
migte albo kolendre.

Na duzym talerzu lub

pétmisku uformuj z kaszy
wieniec. Do $rodka natéz
przygotowany migsny: sos.
Przed podaniem potrawe
mozesz udekorowac galgzka-
mi swiezych ziot.




Wtoszczyzna
w gulaszu
- PORCIA )

= CENA | KALORIE
690 keal

2,40 zi
Skfadniki na 6 porcji
©80 dag karkowki @3 szkl. ugotowanej
kaszy gryczanej @40 dag pokrojonej w'kost-
ke wioszczyzny @1 cebula @2 tyzki oleju
estodka mielona papryka e2 listki laurowe
@2 ziarenka ziela angielskiego epo pot ty-
zeczki kminku i gatki muszkatofowej
@505 sojowy @3 szkl. bulionu

* &

1 Mieso optucz, pokroj w kostke. Cebule
obierz, grubo posiekaj. W gamku roz-
grzej olej, usmaz na nim karkéwke razem
z cebuly. Dodaj warzywa, przyprawy i bu-
lion. Dus pod przykryciem 15-20 minut.

2 Gulasz wymieszaj z sosem sojowym
i kaszg. Ponownie przypraw. Mocno
podgrzej. Od razu podawaj.

- Do wody, w ktorej gotujesz kasze gryczang, |
- dodaj 1 fyzke masia — dzieki temu ziarenka

: Zyskaja lepszy smak i aromat. Ugotowang

- kasze wymieszaj z posiekang natka.

Potra wka

ziemniaczana x

PORCJA )
CENA | KALORIE
2,10zt | 690 kcal
Skfadniki na 4 porcje

®25 dag wedzonego boczku @15 dag kiel-
basy ®2,5 szkl. ugotowane] kaszy krakow-
skie] @60 dag ugotowanych ziemniakéw
o2 cebule @3 zabki czosnku eolej

do smazenia @56l epieprz emajeranek

1 Ziemniaki pokréj na duze kawatki. Bo-
czek i kiethase pofnij w plasterki, a na-
stepnie na spore kawatki. Cebule i czosnek
obierz. Cebule posiekaj, nastomiast czo-
snek przecisni przez praske.

2 W duzym garnku rozgrzej 23 fyzki
oleju. Wrzu¢ cebule i czosnek, miesza-
jac, zeszklij. Dotoz kawatki boczku i kietba-
sy. Smaz, az stanq sie rumiane. Wtedy do-
daj ziemniaki i kasze. Cato$¢ polej woda,
a jeszcze lepiej bulionem grzybowym albo
warzywnym z dodatkiem ziét (moze by

z kostki). Dus pod przykryciem 10 minut.

3 Gotowe danie przypraw do smaku so-
|3, pieprzem i majerankiem. Jegi lu-
bisz, do potrawki dodaj wedzone sliwki.



Fasolowy

specjat * %

PORCIA )
CENA | KALORIE
2,50 zt | 440 keal
Skfadniki na 4 porcje

o1 cubata szklanka peczaku @30 dag zielo-

nej fasolki szparagowe| @ 1 cebula @2 fyzki

masta @2,5 szklanki hulionu warzywnego

15 dag zielonego groszku @3 galazki are-

gano @ 20 dag owczeqo sera @ pot peczka
 natki @56l ebialy pieprz

§ 1 Fasolke oczysc, potnij na kawatki.

- | Cebule abierz, grubo posickaj. Kasze

 przebierz i optucz na sitku pod biezaca
woda. Dobrze osacz.

rku rozgrzej masto. Wrzu¢ cebu-
ieszajac, usmaz na szklisto. Dodaj
Smaz razem jeszcze 2 minuty na du-
tomieniu. Nastepnie zalej bulionem
od przykryciem 25-30 minut.

wie czasu gotowania do kaszy
j fasolke szparagowa i groszek.
 do smaku solg i biatym pie-
Owezy

gnia, dodaj ser oraz posiekane
tke. Delikatnie zamieszaj.

ser pokraj w kostke. Kaszé .

Zawijance
z boczkiem *xx
@n PORCIA

S~ CENA | KALORIE
40 min | 2,40 zt| 590 kcal

Skfadniki na 6 porgji

el2 sbarzonych li¢ci kapusty @2 szkl. ugoto-
wanej kaszy gryczanej @50 dag chudego
boczku e 1 cebula @3 zabki czosnku @3 fyzki
pasiekanych orzechéw wioskich @ 1 szkl.

* bulionu warzywnego @56l e pieprz
: 1 Boczek potnij w kosteczke. Obrang ce-

bule i czosnek grubo posiekaj. Rozdrob-
nione skiadniki wymieszaj z kasza i orze-
chami. Przypraw solg i pieprzem.
Farsz rozloz na lisciach kapusty. Zwin
. je, zakladajac brzegi do $rodka. Ciasno
utéz w szerokim garnku. Podlej bulionem.

* Catos¢ doprowadz do wrzenia. Po czym

zmniejsz ptomien i du$ pod przykryciem
jeszcze okolo 25 minut. ;

> 3 fyzki keczupu wymieszaj z 2 fyzkami jo- ;
 gurtu naturalnego, 2 rozgniecionymi zab-
« kami czosnku, odrobing soku z cytryny

- i pieprzem. Podawaj do gotahkow.




e

'Jaynk ze schabem

: o PORCJA #20 dag marchewki 25 dag
: [ @ schabu @po 2 tyzki oleju i masta

30 mi ;sg; }éggiﬁf o1 szkl. bulionu warzywnego epdt A eRdElh B
Lol ~_/ szkl. Smietany kremowki @2 tyzki ja- | Ziemniaczki ugoss
SNego sosu pieczenioweqo (ew, za- { W mundurkach wess

| Skiadniki na 3 porcje  smazki blyskawiczne)) @sol egatka \ dzie z dodatkiess
. 240 dag ugotowanych mafych muszkatolowa epieprz eziofa pro-  \ELEIEIE:
N

ziemniakow @50 dag brokufow wansalskie ekilka galazek oregano

#




*

bardzo tatwe

Brokuty oczys¢, wymocz

w zimnej wodzie z dodat-
kiem soli, wyjmij i podziel
na r6zyczki. Schab optucz
i wytrzyj do sucha. Migso po-
krdj w kostke i przypraw solg
oraz pieprzem. Marchewki
obierz, optucz i potnij
w $redniej wielkosci kostke.

*k  Jokk

fatwe  dla zaawansowanych

e

2‘ Rozgrzej olej, wrzuc po-
krojony schab i zrumien.
Wyjmij. Na tym samym tlusz-
czu usmaz ziemniaki. Przet6z
je na talerzyk i trzymaj

w cieple, aby nie wystygly.
W garnku rozgrzej masto,
smaz na nim marchewke

i brokuty przez 2 minuty.

3 Warzywa w garnku zalej
bulionem. Doprowadz
catos¢ do wrzenia, po czym
zmniejsz ptomien i gotuj 57
minut, az jarzyny stang sie
miekkie. Wtedy dolej $mieta-
ne. Sos pieczeniowy rozpro-
wadZ w odrobinie zimnej
wody. Wlej do garnka.

Poczekaj, a2 warzywa

W sosie ponownie sie za-
gotuja. Przypraw je do sma-
ku sola, pieprzem, ziofami
prowansalskimi i swiezo star
13 gatka. Dotéz usmazony
schab i zrumienione ziemnia-
ki. Mocno podgrzej. Danie
udekoruj listkami oregano.

Ni wymagaja wiele pracy, a smakujg wy-
<$mienicie. Doskonate na letni obiad.

© Z mielonym miesem. 4 pomidory sparz,
obierz ze skory, zmiksuj. Dodaj 50 dag mielone-
go miesa, dopraw sola, pieprzem, majerankiem
i zosnkiem. Wymieszaj. 1,5 kg miodych ziem-
niakéw, obierz, pokroj w plastry, wymieszaj z so-
la i pieprzem. Potowe ziemniakow ul6z na dnie
naczynia zaroodpornego, na to potowe miesa,

reszte ziemniakdw i znéw mieso. Polej 3/4 szkl. A
$mietany wymieszanej z 3 tyzkami tartego sera
z6ftego. Piecz w temp. 200 st. ok. 60 min.

© Z papryka i cebula. Pokrojo-
ne miode ziemniaki wymieszaj
z posiekanym wedzonym bocz-
kiem, cebulg i papryka, przy-
praw. Polej $mietana.

Piecz 60 min w 200 st.
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Kalafior z jajkami w $Smietanie *x*

PORCIA

Kalafior wymocz, oczysc,

podziel na rézyczki. Ziem-
niaki obierz, potnij w grubg
kostke. Pory oczyéc, pokrdj
w uko$ne plasterki.

CENA |KALORIE |
50 min| 4,10 2t | 540 kcal -

Skladniki na 4 porcje

@1 kalafior ®2 pory
@50 dag ziemniakow
@4 jajka ugotowane na twar
do #2 lyzki maki pszennej
@1 szklanka $mietany kre-
mowki ®2-3 par6wki ub
cienkie kiethaski @1 kostka
bulionu drobiowego ew.

2 tyzeczki bulionu w proszku
@506| ®bialy pieprz

W garnku zagotuj 1 litr

wody. Wkrusz kostke bu-
lionowa, mieszaj, az sie roz-
pusci. Do bulionu w6z przy-
' gotowane warzywa. Pocze-
~ kaj, az wywar zawrze, po
ym zmniejsz ptomien i go-
- tuj pod przykryciem okoto
10 minut. Smietane dobrze

wymieszaj z maka tak, aby

40

nie byto grudek. Wlej do go-
tujacych sie warzyw.

Catos¢ przypraw do sma-

ku solg i biatym pieprzer
(najlepiej wiezo mielonym -
Gotuj, az sos zacznie gest-
nie¢. 0d czasu do czasu mis-
szaj, aby potrawa nie przy-
warla do dna garnka.

Parowki potnij w plaster
ki. Dodaj do warzyw
w sosie Smietanowym. Jajk=
pokrdj na pofdwki. Podawz:
jako dodatek do potrawki.



Cukinia duszona z ziotami

PORCIA
CENA | KALORIE |
35min | 3,602t | 590 keal |
Skiadniki na 4 porcje
®40 dag ziemniakow
#80 dag miodej cukinii
#2 srednie cebule
#3 pamidory @30 dag
wedzonego boczku
1 fyzka smalcu
©20 dag kiethasy ®sol
®pieprz @ przyprawa
do zupy typu wegeta
#kilka galazek natki,
oregana oraz tymianku

Ziemniaki obierz, potnij

w stupki. Cukinie oczys¢,
odetnij koricowki, a reszte
pokrdj tak samo jak ziemnia-

ki (mtodej cukini nie musisz

ohiera¢, ma cienkg delikatng
skorke). Boczek i kietbase naj-
pierw pokrdj w grube plaster-

* ki, a potem w paseczki. Cebu-

le obierz, grubo posiekaj.

2 Pomidory umyj, skérke
ponaktuwaj w kilku miej-

; scach widelcem. Wioz na

chwile do wrzatku, nastepne
obierz, oczys¢ z pestek i po-
kréj na duze kawatki. Ziota
oplucz, poodrywai listki,
grubo je posiekaj.

W garnku rozgrzej sma-

lec, podsmaz na nim bo-
czek, kiethase i cebule, Dotéz
ziemniaki i smaz razem jesz-
cze 2-3 minuty. Nastepnie
dodaj cukinie. Podlej odrobi-

*

ng wody i du$ pod przykry-
ciem, az warzywa beda zu-
petnie migkkie. Wtedy dodaj
pomidory. Calos¢ przypraw
do smaku solg, pieprzem

i wegeta. Gotowe danie po-
syp posiekanymi ziotami.

: Kiethase mozesz zastapic

- watrdbkg. Na smalcu

- usmaz tylko boczek z ce-

. bula i dalej postepuj jak

. w przepisie. W czasie, gdy :
. skiadniki potrawki beda

: sie dusic, kawatki watréb- !

x na pikantnie

) i usmaz w butce :
ej. Rumiane kaski do-
do gotowe] potrawki.
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Paprykarz z pieczarkami

. E PORCIA

CENA | KALORIE
40 mmi2,95zi 330 keal
Skiadniki na 4 porcje :

@3 papryki @3 ziemniaki
©75 dag pieczarek @1 cebu-

- la ®2 zgbki czosnku 1 szkl. -

zerwonej fasoli z puszki
©3 fyzki koncentratu pomido-
rowego #ziofa prowansalskie

- @50l ®pieprz ®siodka papry-
_ ka ®olej do smazenia

Obierz cebule i czosnek.
Cebule posiekaj, a cze-

snek przeciénij przez praske.

Papryki rozetnij, usun srodki
z pestkami. Migzsz optucz

i pokréj w gruba kostke. Tak
samo potnij obrane ziemnia-
ki. Pieczarki oczysc, pokrdj
w cienkie plasterki.

W garnku rozgrzej 1-2

fyzki oleju. Zeszklij na
nim cebule oraz czosnek.
Doldz pieczarki i smaz, az
sie tadnie zrumienig. Dodaj
ziemniaki i papryke. Podlej
odrohing wody i dus pod
przykryciem przez 10-15
minut. Catos¢ wymieszaj
z koncentratem pomidoro-

wym. Przypraw do smaku

* %

sola, pieprzem, ziotami pro-
wansalskimi i stodka papry-
ka. Pod koniec duszenia
dodaj czerwong fasole.

Smazone kartofelki

- Zamiast dusic ziemmniaki

* Z papryka, przygotuj je nieco
- inaczej. Obrane, pokrojone

- na czastki kartofle oprdsz

< solg oraz pieprzem i ohsmaz
: na oliwie. Gdy sie zrumienia
; przeloz je na talerz i trzymaj
: w cieplé. Gotowy paprykarz
+ naf6z na talerze i posyp




Wolowina w piwnym sosie

.| PORCIA
@5 CENA | KALORIE |
105 min| 5,10 2t [ 410 keal |
‘ ina 4,_porcje ‘

{2k na gulasz)
%50 dag wioskie] kapusty
#3 duze ziemniaki
#5 zabkéw zosnku
2 Srednie cebule
3 fyzki oleju
12 fyzeczki mielone]
stodkiej papryki
®szczypta ostre] papryki
1 szklanka jasnego piwa
@50l ®pieprz
@suszony majeranek
@ziarenka czerwonego
pieprzu do posypania
_‘,? o A \:x'ﬂ;“ﬁ"w"
i
e

Kawateczki wotowiny

optucz i dobrze osusz pa-
pierowym recznikien: Cebule
obierz, posiekaj. Zabki czosn-
ku obierz, przeciénij przez
praske. Kapuste oczys¢, wy-

- tnjj glab, a liscie grubo po-

szatkuj. Ziemniaki obierz,
pokr6j w kostke. Przeféz do
miseczki i zalej Zimng woda
tak, aby byly przykryte.

2 W garnku rozgrzej olej.
Zeszklij na nim cebulg
oraz czosnek. DofoZ migso,
mieszajac, zrumien ze
wszystkich stron. Mastepnie
oprész sola, pieprzem oraz
stodka i ostrg papryka. Podlej
piwem i odrobina wody.
Poczeka], az catosc zawrze,
nastepnie zmniejsz plomien

* *

i gotu]j do miekkosci 40 min.
Mieszaj od czasu do czasu
i uzupetniaj wode.

3 Ziemniaki osacz. Na oko-
fo 15 min przed koncem
gotowania dof6Z je do mig-
sa. Dodaj tez poszatkowang
wezeéniej kapuste. Potrawg
ponownie przypraw do sma-
ku solg, pieprzem i suszonym
majerankiem. Jesli lubisz,
dodaj czubata tyzke fagodnej

pasty paprykowej.

Gotowe danie rozlej

do miseczek. Przed poda-
niem kazda porcje posyp
ziarenkami czerwonego pie-
przu. Ewentualnie udekoruj
gatazka $wiezego majeranku.
Podawaj np. z pieczywem.
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| Pfkantny
kapusniak %%

s PORCIA ‘
| Lﬁ% CENA | KALORIE |
\40 min | 1,60 zt 560kca|j‘

Skfadniki na 6 porcji

@1 kg ziemniakéw » 80 dag miodej kapusty
© 80 dag marchewki 2 cebule ® 10 dag
wedzonego boczku 1 litr bulionu @1 szkl.
Smietany @ pot peczka posiekanego szczy-
piorku @ s6l @ pieprz: czarny i kajenski

1 Warzywa, w zaleznosci od rodzaju,
oczyse, obierz, pokrdj na kawatki.
Boczek potnij w kosteczke. Wysmaz na
chrupko. Dof6z do niego cebule, ziemniaki
i marchewke. Smaz razem minute. Podlej
bulionem. Przypraw na pikantnie i gotuj
pod przykryciem 15 minut.

2 Po tym czasie dodaj kapuste. Gotuj
jeszcze 10 minut. Zupe wymieszaj
ze smietana. Posyp szczypiorkiem,

Lzejsze zamienniki

. Kaloryczny boczek mozesz zastapic chuda .
: szynka drobiowa. Wedline pokréj w grub- ©

- sze plasterki, a nastepnie w kosteczke.
- Dol6z jg do potrawy razem z kapusta.

Karkowe bitki
zpaprykq  *x

: | PORCA )
A CEnA
| 80 min | 2,50 2t

KALORIE i
560 keal |

Skdadniki na 8 pordji

@1 kg chudej karkowki @1 kg ziemniakow
@4 cebule ® 1-2 suszone grzyby » 2 zielons
papryki @ 1 szklanka bulionu drobiowego

@ 1 szklanka $mietany e ziola prowansalskie
@50l wpieprz » olej do smazenia

1 Karkowke optucz, osusz, potnij w cien-
kie i niezbyt duze plasterki. Kazdy lekko
rozhij tfuczkiem. Oprasz z obu stron sola,
pieprzem oraz ziotami prowansalskimi.
Przyprawione mieso odt6z na okoto

30 minut w chfodne miejsce.

2 W tym czasie obierz ziemniaki i cebule.
Ziemniaki pokroj na duze kawatki,

a cebule posiekaj. Papryki rozetnij, usun
$rodki z pestkami, migzsz potnij w paski.

W garnku rozgrzej 3 tyzki oleju, zru-

mien na nim bitki z abu stron. Dodaj
cebule, grzyby oraz bulion i du$ 35 min.
Na 20 min przed koricem dodaj ziemniaki
oraz papryke. Gotowe danie wymieszaj z
$mietang. Ponownie przypraw do smaku.



z indykiem »x
@0)_PoRA

|- /| CENA | KALOREE |

. 70 min 12,50 71 270keal |
Skiadniki na 6 porcji

=4 ziemniaki ®80 dag miesa gulaszowego
zindyka =4 papryki @2 kostki bulionu wa-
rzywnego @2 lyzki kancentratu pomidorowe-
qo @3 fyzki oleju @1 lyzka maki e2 listki
laurowe ekilka ziarenek ziela angielskiego

wslodka | ostra mielona papryka 1 fyzeczka

suszonego tymianku @sél epieprz

Mieso pokréj w kostke. W gamku roz-

grzej olej. Wrzu¢ migso, oprosz maka
smaz 2 minuty. Kostki bulionowe rozpus¢
w 1,5 | wrzatku. Wlej do garnka z migsem.
Gotuj pod przykryciem 40 minut.

Zziemniaki obierz, pokroj w kostke. Pa-

pryki oczysc, migzsz potnij w paseczki.

Pokrojone warzywa wrzuc do garnka, kie-

dy mieso bedzie juz prawie miekkie. Dotoz

listki laurowe, ziele angielskie i tymianek.
Przypraw do smaku solq, pieprzem oraz
stodka i ostra papryka. Gotuj jeszcze
15-20 minut. Gotow3 zupe Wymieszaj

z koncentratem pomidorowym. Podawaj
np. z zacierkami albo kawatkiem bagietki.

Patelnia
rozmitosci

_PORCJA

¥ | CENA | RIE

*k

S =

. 40 min 12,30 zié 420 kcal
Skiadniki na 4 porcje

280 dag ziemniakdw @3 kolorowe papryki
1 duzy por #20 dag podsuszanej kiethasy
w plasterkach 3 fyzki fagodnej pasty papry-
kowej @36l spieprz @olej do smazenia

Ziemniaki obierz, pokroj w cienkie

plasterki. Papryki rozetnij, usun srodki
z pestkami, a migzsz potni] w paseczki.
Por oczyé<, pokroj w grube plasterki.

2 Na patelni rozgrzej 5 tyzek oleju. Wrzu¢
plasterki ziemniakow i smaz na ztoty
kolor z obu stron. Nastepnie dodaj pasecz-
ki papryki i plasterki pora oraz kiefbasy.
Podlej odrobing wody. Wymieszaj z pastq
paprykowa i dus jeszcze 7—10 minut. Przy-
praw do smaku solg oraz pieprzem.

aczniejsze

Z ziotami jeszcze si
: Warzywa smazone z kietbasg znakomicie
+ smakuja w towarzystwie $wiezych ziét.

+ Do ziemniakdw pasuj natka pietruszki,
- tymianek, majeranek oraz or




@ Gulasz drobiowy

~ Przepis na 4 porgje

1 peczek wioszczyzny, 60 dag fileta z indyka

raz 20 dag fasolki pokréj na mate kawatki.

@4 {yzki oleju rozgrzej w gamku. Podsmaz na nir
eso. Dodaj warzywa i smaz razem 5 minut.

~ #@1 kostke bulionowa rozpusé w 1,5 szkl. wrzacs
+ wody. Zalej sktadniki w gamku. Gotuj 20 minut.

Pieczywo: zetnij wierzch duzego bochenka chleb:
- zziarmami. Chleb wydrgz, uwazajac, aby nie uszko-
~ dzi¢ scianek. Napetnij przygotowanym gulaszem.

» Jarzynowa z ziofami

Przepis na 4 porcje

@1 peczek wloszezyzny, 1 czerwong papryke i 2 fo-
i dygi selera naciowego pokréj w niewielky kosteczke.
2 kostki bulionowe rozpuée w 4-5 szkl. wrzatku.
‘ Zalej nim warzywa. Gotuj 15-20 minut.
®Po kilka gatazek natki, bazylii, oregano oplucz,
posiekaj. Wrzuc do zupy tuz przed koricem gotowania.

Pieczywo: 8 kromek butki wrodtawskiej posmaruj ma-
stem. Posyp startym parmezanem i chili. Piecz 5 minut.
WGz po dwie grzanki do kazdej pordji zupy.

<« Paprykarz z pomidorami

Przepis na 4 porcje

©70 dag pomidor6w i 3 papryki umyj, osusz i oczysé
z pestek, Warzywa pokroj w kostke.

@4 tyzki ofiwy rozgrzej w gamnku, wrzué¢ pokrojone
warzywa | mieszajac, smaz 2 minuty.

®Zalej 11 bulionu i dodaj 30 dag pokrojenego drob-
no chleba. Gotuj, az warzywa i chleb bedg miekkie.

Pieczywo: 4 kromki chleba skrop oliwa. Kazda przy-
kryj 2 plastrami mozzarelli. Zapiekaj, az ser sie stopi.
Podawaj z gorgcym paprykarzem.
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... Zpieczywem!

<« Zupa cebulowa

Przepis na 4 porcje

4 cebule obierz i potnij w grube plasterki.

3 lyZki masta rozgrzej, zeszklij na nim cebule.

o2 fyzki maki pszennej przesiej na cebule, zasmaz.
@3 szkl. bulionu oraz po 1 szkl. biatego wina i zmik-
sowanych pormidoraw wlej do gamka z cebula. Przy-
praw do smaku. Zupe gotuj 30 minut pod przykryciem.

Pieczywo: 2 tosty potnij na trojkaty. Ut6z je na blasze.
Posyp 4 tyzkami startej goudy. Zapiekaj 5 min w 200 st.
W6z po jednym trojkadie do kazdej porcji zupy.

» Potrawka ze schabem

Przepis na 4 porcje

#30 dag schabu, 1 marchewkg i 1 por potnij w kostke.
®3 fyzki oleju rozgrzej w garnku, wrzuc mieso i warzy-
wa. Mieszajac, smaz 5—7 minut.

1 kostke hulionowa rozpus¢ w 1 szklance Wrzgcej wo-
dy. Sktadniki w garnku zalej bulionem. Zagotuj.

@2 puszki soczewicy wrzuc do garnka. Gotuj 15 minut.

Pieczywo: 8§ maych kromek ciabatty skrop oliwg. Na-
trzyj 2 posiekanymi zabkami czosnku. Usmaz na rumiano.
Wioz po dwie grzanki do kazdej pordi potrawki.

<« Brochowka na ostro

Przepis na 4 porcje

2 cebule, 3 zabki czosnku oraz pét peczka
wioszczyzny obierz, pokrdj.

o Maty kawatek imbiru i 1 chili ozys€, posiekaj.
Wrzué do gamka razem z pozostatymi skfadnikami.
eDodaj 2 szkl. ugotowanego grochu oraz po 2 szkl.
huliont i soku pomidorowego. Gotuj 10 minut.

Pieczywo: pét hagietki pokroj w kosteczke. Zrumieft
na 1 tyzce rozgrzanego masta. Oprész stodka papryka.
Grzankami posyp kazda porcje grochdwki.

a7




" Przepis na 6 porgji
1 porcja; 175 keal

1. Oplucz 1 sprawionego kurczaka, wioz

go do garnka. Zalej zimna woda. Zagotuj.

2. Do miesa dofoz po kilka ziarenek ziela
angielskiego i pieprzu oraz 2 listki laurowe.
Dodaj obrany duzy peczek wioszczyzny. Po-
50l do smaku. Gotuj razem okoto 40 minut.
2. Kiedy mieso i warzywa bedg juz miekkie
wyjmij je z wywaru. Mieso oddziel od kosci

i skory, podziel na kawateczki. Warzywa potnij
w stupki. Rozdrobnione skfadniki wioz

do wywaru. Przypraw | ponownie zagotuj. k

Prowansalsta

Przepis na 4 porcje
1 porcja; 160 kea st

1. Potnij w kostke 60 dag fileta z piersi in-

dyka, przypraw. Obierz 2 marchewki i 2 ce-
bule, pokrdj je w plasterki. Glowke miodej
kapusty oczysc, liscie grubo poszatkuj.

2. W gamku rozgrzej 2 tyzki oliwy. Miesza-
jac, zrumien na niej mieso. Dodaj pokrojo-
ne warzywa. Podlej 1,5 szkl. bulionu wa-
rzywnego. Doprowadz do wrzenia, po
czym zmniejsz ptomien i dus 40 minut pod
przykryciem. 10 min przed koricem dodaj
2 pokrojone w kostke pomidory bez skorki.

~ 2. Pét peczka koperku optucz, posiekaj.

Wrzuc do bigosu. Przypraw sola i pieprzem.

Przepis na 8 porcji
1 porcja: 190 keal

1. Duzy baktazan potnij w plastry. Posdl

i odi6z je na 30 min, aby puscity gorzki sok.
2. Oczysc z pestek 3 kolorowe papryki

i wraz z 2 mtodymi cukiniami potnij je

w kostke. Plasterki bakiazana oplucz, wytrzyj
do sucha papierowym recznikiem.

2. Obierz 2 cebule i 3 zabki zosnku, zeszklij
je na 3 tyzkach oliwy. Dot6z pozostate wa-
rzywa. Oprosz sola, pieprzem i ziotami pro-
wansalskimi. Dus do miekkosdi. Pod koniec
duszenia dodaj 3 pokrojone na kawatki po-
midory. Ponownie przypraw do smaku.
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