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Redaktor
prowadzgca
Anna Rég

Drogie W/

Ziemniaki krolujg w naszej kuchni
od wiekéw. Jak nikt potrafimy
docenic ich zalety.

Sa niedrogie, fatwo dostepne.
Przyrzadza sie je fatwo i szybko.
Doskonale komponuja sie z migsem,
wedling, a takze warzywami. Mozna
je smazyc, gotowac, zapiekac...

a nawet zagniesc z nich ciasto
Jub zrobi¢ pyszna pikantng babe.

Mam nadzieje, ze nasze przepisy
przypadng Wam do gustu i pomogq
urozmaicic¢ codzienny jadfospis.

Jesli zechcecie podzielic si¢
ze mng swoimi ulubionymi przepisami,
chetnie wyprébuje
je i przekaze innym Czytelniczkom.

&{W

Zapiekanki
str. 20-27

Kolorowe i bardzo fatws?
Ziemniaki mozna zapiekac nz

wiele sposobdw. Na co dzien ‘
mozesz ugotowane w cafosd
kartofle przetozy¢ do formy,
zalac sosem i wsunac do pie-
ca. Po 10 minutach pyszne d=-
nie bedzie gotowe! Na speca-
na okazje przygotuj natomiass
wspaniata tarte na kruchym
spodzie alho... pyszng babe!




Pyzy i kluski str. 4-11
Rozplywaja sie w ustach
Choé¢ wydajq sie bardzo czasochtonne,

ich przygotowanie jest naprawdg fatwe!

- Dociastana kluchy, pyzy 1 kartacze mozesz

. wykorzysta¢ ziemniaki, ktore zostaty i z obiadu.
Blyskawiczne nadzienie przygotujesz natomiast
z miesa, wedliny, sera, a nawet... owocow!

o a Placki i inne dania
T A smazone str. 12-19
Z \ ¢ Rumiane i... takie pyszne!
Pl ot . Kiozz nas nie przepada za chrupiacymi placusz-
e T  kami ziemniaczanymi (znakomitymi zaréwno na
% : ostro, jak i na stodko)! Ciasto ze startych suro-
wych ziemniakow bedzie jeszcze lepsze, gdy po-
stoi w lodowce ok. pot godziny. Pamietaj tez, by
placuszki smazy¢ na dobrze rozgrzanym oleju.

Sycace zupy str. 30-37

Idealne na zimowe chiody
Goraco polecamy tradycyjne, jak i catkiem nowe
przepisy na pozywne pierwsze dania. Ziemniaki,
najlepiej pokrojone w duza kostke, mozna ugoto-
wac w miesnym lub warzywnym wywarze lub oso-
bno i dopiero na koniec dodac do gotowej zupy.

. Safatki str. 38-45

% i, Pozywne i peine witamin
7 o Wykorzystywane do nich kartofle moga by¢ gotowa-
< ne, pieczone, a nawet smazone! Swietnym pomysfem

jest tez przygotowanie wykwintnej, a niedrogie] sa-

tatki z chrupiacych warzyw i podanie jej w upieczo-

nych, wydrazonych potowkach ziemniakow.

Przepisy na domowe frytki,
kolorowe piure i smakowe
czipsy znajdziesz na str. 46-48!




Cepeliny Z iesnym farzem
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Skfadniki na 6 porcji

@1 kg obranych surowych ziem-
niakéw 4 duze ziemniaki (ugoto-

PORCJA )

CENA | KALORIE
270 keal

1,10 2t

wane w posolonej wodzie | obra-
ne) @1 jajko @1 tyzka maki pszen-
nej @30 dag wieprzoweqgo miesa
mielonego ® 10 dag wedzone-

go boczku @2 cebule o1 fyzka
oleju @56l ®pieprz esuszony
majeranek ®4 fyzki kwasnej

"'/Dobra rada

/Gotowe danie g

( syp grubo misie

\ nym kolorowsyss
pieprzem.
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bardzo fatwe

Zetrzyj surowe

(tak samo, jak na

B
v

na bardzo drobnej tarce

toflane). Ugotowane ziem-
niaki przeci$nij przez praske
[ub zmiel w maszyce do mie-
sa. Surowe ziemniaki potacz
z gotowanymi, dodaj jajko

i make. Posol, wymieszaj.

*k  kkk
fatwe  dla zaawansowanych

Cebule obierz, jedng
posiekaj, drugg potnij

w pidrka. Posiekang cebule
podsmaz na oleju. Gdy stanie
sie szklista, dodaj do niej
mieso i, nie przerywajac
mieszania, smaz ok. 3 min.
Farsz dopraw sola, pieprzem
oraz majerankiem. Wystudz.

ziemniaki

placki kar-

brzegi, formujgc

We? sporg garsc ciasta

ziemniaczanego. Uformuj
owalny placek. Na srodek
natéz (wzdtuz) porcje zimne-
go farszu. Doktadnie skiej

pelin. Tak samo zrob reszte
klusek. W duzym garnku za-
gotuj osolong wode.

Do wrzatku wioz cepeli-

ny, gotuj na matym ogniu
okoto 25 minut. Po tym cza-
sie wyjmij je lyzka cedzako-
wa. Pozostalg cebule i pokro-
jony w kosteczke boczek
podsmaz. Polacz ze $mieta-
na, przypraw. Takim sosem
polej gotowe cepeliny.

owalny ce-

Wszystkie kluski lubig towarzystwo sma-
kowitych dodatkéw. Najprostszy to posie-
kana cebulka podsmazona na oleju lub
masle. Wyprébuj tez inne fatwe okrasy.

@ Ze skwarkami: wedzony lub surowy bo-
czek albo bekon (ew. stoninke) potnij w drob-
ng kostke. Wrzu¢ na rozgrzana patelnie. Caly
czas mieszajac, smaz na srednim ogniu, ai
wytopi sie tluszcz, a skwarki tadnie sie zru-

mienig. Jesli lubisz pikantne smaki — oprosz
skwarki szczypta chili lub ostre]j papryki.

@ Ziotowa: rozgrzej na patelni odrobing ole-
ju albo oliwy i wsyp tyzeczke majeranku, ty-
mianku, oregano (ew. innych
aromatycznych zidi).
Omaste mozesz tez do-

prawi¢ posiekanym !
zabkiem czosnku.



Rumiane farszyn

PORCIA
CENA |KALORIE!
590 keal |
Sktadniki na 6 porcji ‘
1 kg ziemniakow @4 jajka |
@2 niepelne szklanki maki |
zZiemniaczanej ®1 cebula
®1 zabek czosnku @40 dag
ugotowanej wieprzowiny
@50l ®pieprz eolej

60 min

Ziemniaki wyszoruj,
ugotuj w mundurkach.
Obierz, jeszcze ciepfe zmiel.

2 Mase ostudz, dodaj 2 jaj-
ka, make i 1/2 tyzeczki
soli, wyroh ciasto. Cebule

i czosnek obierz, posiekaj,
zeszklij na oleju. Pozostate
jajka ugotuj na twardo,
obierz. Razem z miesem
przekrec przez maszynke,
wymieszaj z cebulg i czosn-
kiem. Przypraw do smaku
solg, pieprzem i ewentualnie
ziotami (tymianek, rozmaryn),

3 Z ciasta ziemniaczanego
uformuj watek i pokréj go

ki na ostro

* x

rozptaszcz w dioniach. Nz
porcje farszu, zlep hrzeg:
formujac kotleciki. Smaz ==
zloto na gorgcym oleju.

Najlepsze mieso
Na nadzienie do farszyr=
» najlepiej nadaje sie ¢

 thuste mieso o wyrazisty=
- smaku, np. karkéwka

. czy fopatka. Mozesz tez

. wykorzystac pozostafosc
; Swigtecznej pieczeni (nz
- schabu w ziofach),

w grube plastry. Kazdy lekko  :




PORCIA
S | CENA | KALORIE |
60 min |1, 50 zf| 250 keal |

. Skiadniki na 6 porcji

. @] kg ziemniakow ®4 lyzki
makl pszennej @3 jajka :
@] cebule @2 tyzki masia

- ®30 dag poftiustego

| twarogu ®2-3 lyzki tartej
 butki ®sdl epieprz ;

 eew. ziarenka czerwonego
pieprzu do dekoradi

Ziemniaki umyj, obierz.

Potowe pokrdj w kostke,
ugotuj do miekkosci w osolo-
nej wodzie. Ostudz, przeci-
$nij przez praske. Pozostate
zetrzyj na tarce o drobnych
otworkach, odcisnij.

Surowe ziemniaki potacz

z ugotowanymi, dodaj
make, 2 jajka i szczypte soli,
zagnie¢ elastyczne ciasto.

3 Przygotuj farsz: cebule
obierz i pokrdj w kostecz-
ke. Usmaz na zloto na fyzce
masta. Lekka przestudz, po-
facz z twarogiem i pozosta-
tym jajkiem, obficie dopraw
do smaku solg i pieprzem
(gdyby masa byta za rzadka,
mozesz dodac troche tartej
butki). Smak farszu mozesz
zmienia¢ wedfug uznania,
dodajac np. podsmazony
czosnek, ziota, filety $ledzio-
we lub wedzang makrele,
posiekane suszone pomidory,
oliwki lub uduszone na
masle pieczarki.

Kule nadziewane twarogiem %%

7 przygotowanego ciasta

odkroj niewielki kawatek,
rozptaszez w dfoniach, for-
mujac placuszek. Na $rodku
utéz porcje twarogowego
farszu, zlep brzegi. Tak samo
zrob kolejne kluski.

W duzym garnku zagotuj

osolong wode. Na wrza-
tek wkiadaj przygotowane
kule. Poczekaj, az wyptyng
na powierzchnig, po zym
zmniejsz ptomien i gotuj jesz-
cze 5 min. Na patelni zru-
mien tartg butke, pod koniec
dodaj pozostate masto. Goto-
we kule przetdz na ogrzany
potmisek, polej buteczka, ew.
udekoruj pieprzem. Podawaj
np. z satatg polang musztar-
dowym winegretem.




A0 min | 90 gr

kru pudru i masfa ecynamon

Knedle z jabtkami

PORCIA
CENA | KALORIE :
410 keal -

Skfadniki na 4 porcje

@30 dag jablek ®50 dag

ugotowanych ziemniakdw
®1,5 szkl. maki pszennej ®cy-
tryna @1 jajko ®po 3 tyzki cu-

2 lyzki butki tartej @sél

Jabtka (najlepiej stodkie,
twarde) umyj, obierz ze
skorki, podziel na cwiartki.

Usun gniazda nasienne,
migzsz pokrdj na dos¢ duze
kawatki, skrop sokiem
wyciénigtym z cytryny.

2 Ziemniaki przecisnij przez
praske lub zmiel w ma-
szynce. Dosyp make, whij jaj-
ko, zagniec elastyczne ciasto.
Odrywaj porcje, kazdg roz-
plaszcz w doniach, tworzac
placuszek. Na rodku kazdego
uléz kawatek jabfka, oprész
cukrem pudrem i ew. odrobing
skorki startej z cytryny. Zlep
brzegi, formujac kule.

-

W duzym gamku zzz=

lekko osolong wodz =
wrzatek wrzuc przygotowase
knedle, poczekaj, az vz
na powierzchnie, a nas=mme
zmniejsz plomiei i gotu ==
cze 2-3 minuty, Wyjm® »e
cedzakowa, przetoz nz
ogrzany talerz. Polej bofz
zrumieniong na masle. ===
podaniem oprdsz cynz=:-
nem. W ten sam sposéz =
zesz te7 przyrzadzic knes «
z innymi owocami, np. 2
kami, brzoskwiniami z 2=
albo suszonymi §liwk=—

3§



Migdatowce z serem

PORCJA

P 9 CENA |KALORIE|
60 min | 90 gr

390 keal |
Skfadniki na 4 porcje '

- ®30 dag ziemniakow :
- @56l ®7 76ltka @2 tyzki

bulki tarte] ®30 dag twaro-

gu @2 tyzki cukru ®2 fyzki

$mietany ®2 lyzki maki £

pszenne] @1 jajko ®10 dag

platkéw migdatowych @olej

Ziemniaki wyszoruj szczo-

teczka, ugotuj w mundur-
kach (najlepie] dzien wcze-
éniej). Obierz z fupinek, prze-
ciénij przez praske. Dodaj
76ttka i tartg butke, dopraw
- odrobing soli, wyréb gtadka,
jednolita mase.

Twardg utrzyj z cukrem

oraz $mietang (ew. dodaj
kilka kropli zapachu migdato-
wego lub likieru amaretto),

. Odrywaj pordje ciasta, kazda

splaszcz w dtoniach, formu-
jac placuszki. Na $rodku
utdz po tyzeczce nadzienia
twarogowego. Mocno zlep
brzegi, formujac zgrabne,
niezbyt duze kuleczki.

3 Przygotowane kuleczki
obtaczaj kolejno: w ma-
ce, rozktéconym jajku, a na
koniec w platkach migdafo-
wych. W duzym garnku roz-
grzej olej. Przed wrzuceniem
pierwszej partii kuleczek zréb
probe temperatury: wioz na
ttuszcz plasterek surowego
ziemniaka — jesli szybko sie

* %
zrumieni, a wokéf niego po-
jawia sie babelki tuszczu,
temperatura jest odpowied-
nia. Migdatowce wkiadaj
partiami, smaz na zloto. Wyj-
mij tyzkg cedzakowa, osgcz
z thuszczu, podawaj gorgce.

- Smazene kulki ziemnia-

: (zane mozesz przyrzadzic  ;
- w wersji na ostro. Na farsz -
» wykorzystaj np. zmielone

: mieso gotowanego kurcza- -
: ka z dodatkiem orzechdw,
: rodzynek i utartego imbiru
: albo hialy ser obficie

« doprawiony :

: solg i pie-

.




Kartacze

Z bryndza *

PORCIA

@’ CENA | KALORIE
30 min | 1,20 zt | 420 kcal

Skiadniki na 6 poreji

® 1/2 kg ugotowanych, zmielonych ziemnia-
kéw @1 kg surowych ziemniakw, obranych
i drobno startych esol @25 dag bryndzy

1 Starte ziemniaki odciénij nad miskg.
Zebrany piyn odstaw na 10 min,
Gdy na dnie osigdzie skrobia, odlej wode,
~ a skrobie potacz z ziemniakami, Dodaj
zmielone ziemniaki i szczypte soli, wyréh,

2 Z przygotowanego ciasta formuj po-
dhuzne kartacze, do kazdego weisnij
troche pokruszonej bryndzy, Gotuj okoto
15 minut w osolonym wrzatku. Gotowe
kartacze mozesz przed podaniem pola¢
~ stopionym masetkiem albo skwarkami
z boczku z cebulkg i przybrac ziotami.

Pomysfcwe nadzienia

: Smak kartaczy mozesz urozmaicaé. dodajac -
- do diasta np. pokrojona w kostke szynke al- :
- bo zrumieniong na masle, posiekang cebulke :

(wezesniej koniecznie 0s3ez ja 2 tuszczu),

Slaskie |
W sosie *
PORCIA

CENA | KALORIE
480 keal

| 25 min

Sktadniki na 4 porgje
1 kg ugotowanych, zmielonych zie—
niakow @3/4 szki. maki pszennej e<-

@4 tyzki maki ziemniaczanej @2 jajkz

# 1 torebka ciemnego sosu pieczenion=m

1 Do zmielonych ziemniakow dod= =
Ppszenng oraz ziemniaczang i sz
soli, na koniec whij jajka. Dokfadni= L
ciasto (gotowa masa powinna by¢ des
Zwarta, w razie potrzeby mozesz dosyme
troche maki pszennej).

2 Z przygotowanego ciasta odryw=
mate kawatki, formuj z nich kule—s
wielkosci orzecha wioskiego. Kazdz
delikatnie sptaszcz w dioniach, posrodin
zréb watebienie kciukiem,

3 W duzym gamnku zagotuj osclonz
wode. Na wrzatek wtoz kluski, poc=
kaj, az wyplyng i gotuj jeszcze ok. 5 e
W tym czasie przygotuj sos pieczeniom
wedlug przepisu na opakowaniu. K
dokfadnie odced?, pole; gorgcym sos=r



'z wedling

PORCJA

= CENA | KALORIE
30 min | 2,50 zt | 640 keal
¥ =

Skfadniki na 4 porcje

" @1 kg ziemniakow ugotowanych w mun-
durkach @20 dag ogondwki ®2 cebule
o3 lyzki oleju @2 fyzki tarte] butki

~ @30 dag maki pszennej @3 fyzki kaszy
manny @1 jajko @sél

Wedline pokréj w kosteczke (zamiast
oganowki mozesz tez uzy¢ chudego
- boczku lub szynki). Jedng cebule obierz,
posiekaj, podsmaz na dwdch tyzkach ole-

ju. Dodaj wedline, smaz jeszcze przez kilka

minut. Cafo$¢ oprosz tartg butka, wymie-
szaj, zdejmij z ognia, przestudz.

: Zlupeinie zimne ziemniaki obierz, prze-
cisnij przez praske. Dodaj make, man-
ne, jajko i szczypte soli, wyrob jednolita
mase. Gotowe ciasto rozwatkuj na grubost
1 cm. Pokroj na kwadraty, na srodek kaz-
dego natoz tyzeczke farszu. Mocno zlep
hrzeqi, formujac okragte knedle. Gotuj ok.
- 10 minut w osolonym wrzatku. Drugg ce-
bule obierz, posiekaj, zeszklij na pozosta-
lym oleju. Okrasg polej gorace knedle. :

Knedle
x|

25 min

. tek mozesz przetozy¢ je do naczynia zaro-

| Koptka
'w ziotach

| ‘ o
Y | CENA | KALORIE

75 gr | 350 keal

Skfadniki na 6 porcji

o1 kg ugotowanych ziemniakow 2 jajka
2 s7kl. maki pszennej ® 1 fyzka suszanych
ziot: bazylii, tymianku i rozmarynu @spora
szczypta suszonego czosnku @2 fyzki masfa
@50l emaka do oproszenia stelnicy

k3 1 Zimne ziemniaki zmiel w maszynce

do miesa lub przeci$nij przez praske.
Dodaj make i jajka, wsyp szczypte soli.
Wyrab jednolita mase. Porcje ciasta prze-
167 na stolnice oproszong maka, uformuj
wateczki, kaidy pokréj na ukosne kawatki.

2 Kopytka wrzué na osolony wrzatek,
gotuj ok. 5 minut. Polej stopionym

mastern, posyp ziotami i czosnkiem, ew.
dodatkowo okras zrumieniong cebulka.

: Jedli zostanie i troche ugotowanych kopy-

* odpornego, zala¢ sosem pomidorowym, po-
: sypac startym 20ftym serem i zapiec. Pyszne!




Sktadniki na 6 porgji

a placki: @1 kg ziemniakow
®2 cebule @2 jajka 2 lyzki maki

pszennej @56l epieprz eoliwa
Na gulasz: @60 dag wieprzowiny
©30 dag boczku @2 cebule

3 23bki czosnku epo 1 papryce
czerwonej i zielonej epo pot szkl,
smietany  bulionu ® 1 fyzka maki
pszennej @sél epieprz epapryka
mielona; ostra i slodka o0lg|




* *x  kkx

bardzo fatwe fatwe dla zaawansowanych

1 Przygotuj ciasto na placki: Przyrzadz gulasz: wie-
ziemniaki i cebule obierz, przowine (ew. filet z kur-
oplucz, nastepnie zetrzyjna  czaka) umyj, 0susz i pokroj
tarce o drobnych oczkach. w kostke. Oprasz solg i pie-

Odlej czeé¢ soku. Do startych  przem, dodaj obrany, przeci-
warzyw dodaj jajka i make.  $niety przez praskg czosnek,
Przypraw do smaku solg oraz  doktadnie wymieszaj. Boczek
pieprzem, wymieszaj skfadni-  potnij w stupki. Mieso oraz
ki. Wstaw do lodowki. hoczek podsmaz na oleju.

Papryki przetnij, oczysc, Na patelni rozgrze] fyzke

straki pokrdj w paski. Ce- oliwy. Wylej pordjg ciasta
bule obierz, potnij w patpla-  ziemniaczanego, formujac
sterki. Warzywa dodaj do duzy placek. Usmaz z obu

miesa. Smaz chwilg, nastep-  stron na zloty kolor. W ten
nie podlej bulionem, oprdsz  sam sposob usmaz jeszcze
ostra i stodkq papryka. Make 5 plackdw. Na kazdym roztoz
wymieszaj ze Smietana, do-  porcjg gulaszu i zt6z go na
daj do gulaszu, podgrzej. pot. Ew. udekoruj natka.

s e

Dwa smakowite nadzienio do plackéw
v

Placek ziemniaczany bedzie réwnie pyszny, gdy  usmaz na oliwie, polacz z przecierem pomidoro-

podasz go z jarska potrawka: paprykowo-po- wym {ok. péf szkl.), dopraw oregano, bazylia i gru-

midorowa lub pieczarkowa. Oto sprawdzone bo mielonym pieprzem. Jesli farsz jest zbyt plynny,

przepisy na dania, ktérych przygotowanie zagest go lyzka maki rozrobione] w 1/4 szkl. wody.

zajmie niecafe pot godziny!

© Potrawka pieczarkowa: pieczarki (ok. 30 dag)
© Potrawka paprykowo-pomidorowa: obierz i pokrdj w kosteczke. Podsmaz je na masle
papryke umy], wytnij gniazdo nasienne, wraz z poszatkowang cebulg. Dué pod przy-
migzsz pokr6j w kostke. Cebule - kryciem, a nastepnie dodaj pot szkl. geste]
obierz i posiekaj. Warzywa $mietany. Dopraw sclg i pieprzem.

13
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__PORCIA
CENA | KALORIE |
60 min| 2,50 zt | 460 keal :
Skiadniki na 4 porcje ;
. @1 kg ziemniakbw @1 jajko
- @3 cebule @1 szkl. maki
pszennej @ ole] @50 dag
 piersi z kurczaka @3 mar
+ chewki @2 pomidory @1 pa
© pryka @sgl epieprz @ cukier J
1 Ziemniaki obierz, zetrzyj
na tarce, bezposrednio

do nich zetrzyj 1 obrang ce-

bule. Dodaj jajko oraz make.
Przypraw solg i pieprzem,
wymieszaj na jednolity mase.

2 Marchewki obierz, grubo
zetrzyj. 2 cebule obierz,
posiekaj. Pomidory sparz,
obierz. Przetnij, usun gniaz-
da nasienne, migzsz pokroj
w kostke. Papryke oczysc,
réwniez potnij w kosteczke.
3 Mieso optucz, pokrgj

w paski, zrumien je na

oleju. Dodaj marchewke, pa-
pryke i cebule, smaz 8 min.

14

Piramidki z potrwkq drobiowa

Dotéz pomidory, c= = w0
Przypraw solg, piec==r
krem. Na drugiej p==n o
grzej olej i z ciastz ==
placuszki, Gorace === =
trzy w pirmidke, nz s
kazdej natéz porcis zoe

Pyszne, bo piec

- Placuszki uf67 w rac
+ zaroodpornym, prz
. trawka, a nastepni=
; startym zoftym ser=n
: Zapiekaj 7 minut




Kotlety w sezamie

! = CENA |KALORIE |
55 min | 2,10 zt | 300 keal |

~ Skfadniki na 8 porgji

®1/2 kg ziemnigkow
e cebula @3 jajka

- @2 ohrane zgbii czosnku
®2 tyzki oleju ®10 fyzek

- sezamu ®4 fyzki mgki
pszennej @6 tyzek tarte]
butki ®olej do smazenia
@56, pieprz ®liscie salaty

Ziemniaki obierz, opiucz.
Ugotuj je w osolongj

- wodzie. Odcedz, lekko prze-
studz. Nastepnie przepusc
przez maszynke do mielenia
lub przecisnij przez praske
do ziemniakow.

Cebule obierz, pokroj

w drobng kostke. Na
patelni rozgrzej 2 lyzki ole-
ju, wrzu¢ cebule, podsmaz,
przestudz. Ziemniaki potacz
z usmazong cebula, 2 jajka-
mi, 3 tyzkami tartej butki
oraz 2 tyzkami sezamu.
Mase przypraw solg i pie-
przem, doktadnie wymieszaj.
Jezeli masz ochote na wersje
pikantniejsza, mozesz dodac
szczypte mielonego chilli
albo ostre] papryki.

3 7 przygotowane]j masy
ziemniaczanej uformuj
sredniej wielkosci kotleciki.
Pozostate jajko rozmac wi-
delcem, ewentualnie delikat-
nie je posél i przypraw pie-
przem. Make pszenng, pozo-

* %

staly sezam oraz tartg butke
wysyp na oddzielne talerzyki.

4 Kotlety otaczaj kolejno

W mace pszennej, zanu-
rzaj w rozmaconym jajku, na-
stepnie panieruj w tartej bui-
ce oraz w sezamie. Panierke
lekko dociénij dionig. Na pa-
telni mocno rozgrzej olej,
utéz na nim kotleciki i usmaz
z obu stron na ziotobrazowy
kolor (ok. 5 minut).

Liscie safaty oplucz zimng

woda, osusz. Usmazone
kotlety przetdz na potmisek,
udekoruj je zielonymi listka-
mi. Znakomitym dodatkiem
do przygotowanych w ten
sposob kotlecikow jest sos
pieczarkowy lub kurkowy.




Krazki w sosie wan

PORCJA

- | CENA | KALORIE |
45min| 2,10 zt | 340 keal |
Sktadniki na 4 porcje
®8-10 ziemniakdw

®1 cebula @50l @pieprz
@1 jajko @23 fyski maki
pszennej @1 plaska fyzka
maki ziemniaczanej ®olej ;
dosmazenia ®150 mlho-
mogenizowanego serka wa-
niliowego @50 ml smietanki
30 proc. ®1 op. cukru wani- :
liowego @2 galazki miety

=
1
=
S
E
]

%

1 Ziemniaki obierz, umyj,
3/4 zetrzyj na tarce o bar-
dzo drobnych otworkach, po-
zostate na tarce o grubych
otworkach. Pofacz obydwie
masy ziemniaczane. Cebule
obierz, drobno posiekaj. Do-
daj do ziemniakéw, Whij jaj-
ko, wsyp oba radzaje maki.

* Przypraw solg i pieprzem,
- Sktadniki wymieszaj. Miske

z ciastem wstaw do lodéwki.

2 Serek homogenizowany
wymieszaj ze Smietanka,

dodaj cukier waniliowy, JesJi

E——

ilioWym

lubisz, do sosu moze= v
pac 2 tyzki widrkow ez

wych lub wezesniel rame

nych, osgczonych roczimes.

Na patelni mocrz =
grzej dwie fyzki o=
tyzka stolowq nabie=
po porgji ciasta i kiz== ==
oleju, formujac mate =

-

ki. Smaz z obu stron ~= =0

brazowy kolor, Gotows ==
16z na bibute, aby os=—
nadmiar tuszczu. Plz-—
ut6z na potmisky, po= <

sem. Udekoryj listkz= =



PORCIA
‘2" | CENA [KALORIE -
50 min | 2,50 zt | 450 keal *

- Sktadniki na 4 porcje

- @80 dag ziemniakow

~ ®] cebula ®1 jajko
®2 gruszki ®2 lyzki soku

- zoytryny @15 dag Zottego -
~ sera @4 fyzki oleju @10 dag
czerwonych porzeczek :

z kompotu @sél, pieprz
Ziemniaki i cebule obierz,
optucz. Ziemniaki zetrzyj

na tarce o grubych otwaor-

kach, cebule bardzo drobno
posiekaj. Warzywa polacz,
whij do nich jajko. Sktadniki
przypraw solg oraz pieprzem,
doktadnie wymieszaj.

Talarki z gruszkémi

2 Na patelni rozgrzej

2 tyzki oleju. Nakladaj
pordje ciasta, formujgc
plaskie, $redniej wielkosci
placuszki. Smaz z obu stron
na zfotabrazowy kolor.

- Blache z piekarnika wyloz

papierem do pieczenia, uféz

~ na niej usmazone placuszki.

Gruszki umyj, podziel

na ¢wiartki, usun gniaz-
da nasienne. Migzsz pokroj
na cienkie czastki i natych-
miast skrop je sokiem z cytry-
ny (najlepie] swiezo wyci-
énietym). Czastki utéz na
plackach ziemniaczanych.

4 Zatty ser pokrdj w cienkie
plasterki, a nastepnie
w 2-cm paseczki. Rozidz je

* %

na gruszkach, Piekarnik roz-
grzej do temperatury 200 st.
Wsun do niego blache z pla-
cuszkami, zapiekaj je okoto
5 minut. Przetdz na talerz,
udekoruj osaczonymi czer-
wonymi porzeczkami.

: Placuszki zyskajg jeszcze

+ lepszy smak, gdy podasz je
« 2 sosem owocowym. Aby

- go przygotowac, podgrze]

. i przetrzyj przez sitko

; staiczek dzemu wisnio-
. wego. Mus pofacz

: 2 1 tyzeczkq skarki

- otartej z cytryny

- i kilkoma kroplami

+ aromatu rumowego.

........... PP .




ﬁ Pikantne |
kotlety

PORCIA

CENA | KALORIE
1,50 zt | 370 keal

Sktadniki na 6 porgji

@1 kg ugatowanych w mundurkach ziemnia

kow @3—4 fyzki maki pszennej @2 tyzki maki
. ziemniaczang] @3 jajka @1 oczyszczony strg-
- czek chili @2 obrane zabki czosnku esél :
- ®1/3 szklanki tartej bulki e olej do smazenia

* %

25 min

3 1Ziemniai<i obierz, przecisnij przez pra- ‘

ske. Czosnek i chili posiekaj, dodaj do

ziemniakéw wraz z jednym jajkiem, makq

 pszenng oraz ziemniaczang. Przypraw do
~ smaku salg, dokfadnie wyrch,

©

: 2 Pozostate jajka rozmac. Z masy ziem-

niaczanej uformuj kotleciki. Zanurzajje

W jajkach i panieruj w bufce. Panierke lek-
ko docisnij. Kotlety smaz na rozgrzanym
oleju po 1-2 minuty z kazdej strony,

Ziolowy dodatek

Panierowane kotleciki ziemniaczane serwuj

: p. 2 twarozkiem wymieszanym z duzg iloé-

- cig ziét, np. szazypiorku, koperku i natki, Twa-
- rozek przypraw solg, pieprzem, czosnkiem,

N

Talarki z jajkiem
sadzonym

| siekaj cebule. Dodaj do hoczky, ve—e-

¥

Sktadniki na 4 porgje i

@380 dag ugotowanych w mundurz—
ziemniakéw @10 dag wedzonego
tiustego boczku pokrojonego w ¢
sterki @1 cebula @5 fyzek oleju o
@50l epieprz ekilka gatazek majer=me

1 Boczek pokrdj w cienkie paseze 1
patelni rozgrzej fyzke oleju, wizz =
czek, wysmaz na chrupko, mieszziac o

Czasu do czasu. W tym czasie obiz— =

2 Ziemniaki obierz, pokr6j w gruz==
plastry. Na patelnie z hoczkiem w =

' dwie tyzki oleju, wioz pokrojone z=r=

Mieszajac, smaz, az sie fadnie i rén=e
miemie zezfocg (ok. 10 minut).

3 Na drugiej patelni rozgrzej pozos=m
olej, kolejno wyhijaj jajka. Smaz Em
2-3 minuty, az biatko sie zetnie. Lsmer

- ne jajka oprosz solg i pieprzem, ozre

przetoz na ziemniaki. Posyp listka=

majeranku, natychmiast padaj.



Omlet
z frytkami

- KALORIE
30 min | 1,20 zf | 280 keal

Skfadniki na 4 porcje

@4 ziemniaki ®4 jajka ®200 ml émietany

18 proc. @1/3 szkl. mieka @1 cebula @56,
pieprz @1 straczek chili @1 pomidor ekilka
gatazek wiezego tymianku @8 lyzek oleju

1 Ziemniaki obierz, optucz, pokroj

w stupki. W rondelku rozgrzej olej,
wrzu¢ ziemniaki, usmaz na zloty kolor.
Wyjmi], osgez z nadmiaru thuszezu na pa-
pierowym reczniku. Cebule obierz, pokrdj
w cienkie talarki, zeszklij na tym samym
tluszczu, co ziemniaki.

ZJajka whij do kubeczka, rozkloc z mle-
kiem i émietana, dopraw selg i pie-

. przem, Ziemniaki i cebule przeféz na patel-

 nie, zalej masq jajeczng. Smaz 5 minut,
gdy spod sie zetnie, ostroznie przetoz

- omlet na druga strone i smaz kolejne 5 mi- -
nut. Udekoruj plasterkami chili, éwiartkami -

pomidora i gafazkami tymianku. Smak
~ omletu mozesz wzbogaci¢ podsmazonym
" boczkiem lub usmazonymi wezesniej
warzywami, np. plasterkami cukinii.

piramidka
z indykiem %

PORCIA
KALORIE
350 keal

Skfadniki na 4 porcje
50 dag ziemniakow @4 umyte steki z indy-

' ka @1 cehula epo 4 lyzki majonezu i émieta-
 ny @4 lyzki kielkéw rzodkiewki ekilka rzod-

kiewek i liéci sataty @1 marchew @1 lyzka
maki pszennej @1 jajko @sél epieprz ®ole]

1 Cebule obierz, posiekaj, wymieszaj ze
¢émietang i majonezem. Dodaj kiefki,
przypraw. Rzodkiewki umyj, potnij. Satate
optucz. Steki przypraw. Usmaz na oleju.

2 Marchew i ziemniaki obierz, grubo ze-
trzyj. Warzywa wymieszaj z maka i jaj-

- kiem, diasto przypraw. Na patelni rozgrzej

olej. tyzka nakiadaj ciasto, usmaz na ztoty
kolor 8 plackow. Podawaj je przetozone
warzywami, miesem i sosem.

* Kotlecili z indyka zyskaja ciekawy smak 4};
* i aromat, gdy mieso oprészysz nie tylko sola™
* i pieprzem, ale tez suszonymi ziolami. Pole- 3




e PORCIA \
m CENA | KALORIE
105 min | 2,20 zt | 460 kcal

Skfadniki na 6 porcji

= e 15 dag maki pszenne] 10 dag
. Zimnego masfa 4 tyzkj zimnej

wody ®4 duze ziemniaki &1 duza
papryka 15 dag gotowane] szyn-
ki @3 marchewki 2-3 fyzki zielo-
nego groszku ©2 jajka @100 m
smietanki 22 proc, ®10 dag
twardego zoftego sera

@50l @ czamy i bialy pieprz

“ew. ziofa do dekoradji




*

bardzo latwe

7 maki, masta, szczypty

soli oraz wody zagniec
szybko kruche ciasto. Owil
je w folie i widz do lodéwki
na godzing. Ziemniaki umyj,
obierz i pokrgj w plasterki.
Papryke oczys¢, potnij na
¢redniej wielkosci kawalki,
Wedline pakrdj w paseczki.

fatwe

kk kK|

dla zaawansowanych

T R Ao R

Marchewki obierz, potnij

w plasterki. Ciasto roz-
watkuj, przetoz do formy.
Piecz 10 min w temp. 200 st.
Wyjmij, na upieczonym spo-
dzie roztoz przygotowane
sktadniki (warstwe ziemnia-
kow oprosz solg i czarnym
pieprzem), pasyp groszkiem.

Jajka rozmieszaj ener-

gicznie ze $mietankg.
Przypraw solg oraz obficie
biatym pieprzem. Ewentual-
nie mozesz dodac szczypte
suszonych zidt, na przyklad
bazylii lub oregano. Przygo-
towanym sosem rownomier-
nie polej wierzch tarty.

7

76ty ser zetrzyj na tarce.
Posyp nim tarte. Wstaw
ponownie da piekamika
i piecz okoto 20 minut
w temp. 200 st. Gotowa,
jeszcze goracy tarte pokréj
na porcje. Danie mozesz
ew. udekorowac gatazkami
zi6t, np. tymiankiem.

Sekret udanego pieczenia tkwi nie tylko
w dobrym przepisie. Rownie wazne jest
to, bys siegneta po wiasciwg forme.

© Aluminiowa: tania i do niedawna bardzo
populama. Ma jednak swoje wady — bardzo
szybko sie nagrzewa, fatwo wigc w niej przy-
pali¢ zapiekanke. Idealna do:
zapiekanych, faszerowa-
nych ziemniakdw.

@ Szklana lub ceramiczna: wolno sie na-
grzewa, ale diugo trzyma ciepto. Mozna
w niej pedawac i przechowywac danie.
Idealna do: pieczonych bab oraz
wielowarstwowych zapiekanek.

@ Silikonowa: wygodna — mozna W niej za-
piekac i mrozi¢, Idealna do: fritaty

wej fazie maja ptynng forme.

i zapiekanek, ktare w poczatko-

21



PORCIA

55min| 2z

Skfadniki na 4 porcje
®4 duze ziemniaki

- ®2 tyiki zidt prowansalskich
- ®5 dag twardego pikantne- -

g0 z6itego sera (np. emen-
 taler) ® 1 lyika bufki tartej
%10 dag

Ziemniaki dokfadnie
Wyszoruj i gotuj okofo
15 min w oselonej wodszie,

CENA | KALORIE |
450 keal |

sera typu rokpol

Odcedz. Przestuds. Nastepnie
kazdy ziemniak obierz, prze-
kroj wzdtuz na pét i delikat-
nie wydraz srodek (tak, by
zostaly brzegi o gubosci ok,

1 cm). Wydrazone todeczki
oprosz w Srodku ziotami
prowansalskimi.

2 Zotty ser zetrzyj na tarce,
Ser plesniowy pokroj

w drobna kostke. Butke tarty
wymieszaj z obydwoma
rodzajami sera i migzszem

z ziemniakéw. Farszem
napetnij zagtebienia

w ziemniakach. Pieiz—
rozgrzej do temp. 200 =
Ziemniaki utoz na bize=
Piecz okoto 20 min=

Domowy sos tzzsie}

. -to idealny dodatet o
: pieczonych kartofii. Cmn
-+ przepis: 30 dag tw
- wymieszaj z 20 d
: tu naturalnego. [ =
. ty ogorek, posiek
: snek (3 zabki) i tyzk
: Przypraw solg i piepro=m




Placek z cukinig

PORCIA
CENA | KALORIE |
60 min1 2,50 zt | 480 keal |

Skfadniki na 4 porcje

#1 cukinia ®10 dag pie-

cebuli czosnkowej 2 ga-
l fazki majeranku © 100 ml
~ mleka ®2 zabki czosnku

Trzy jajka ugotuj na twar-
do. Ziemniaki obierz,
umyj, pokrdj na ¢wiartki,
o a nastepnie w plasterki. Na
- patelni rozgrzej dwie tyzki
~ oleju (najlepie] rzepakowe-
~ go). Wrzu¢ ziemniaki, pod-

carek @1 peczek dymki lub : : . -
~ Cebulki oczyé¢, umyj, pokrdj
- w plasterki i wrzu¢ do ziem-

i.\l&c’)l epieprz @1 fyzka octu

smazaj okoto 10 minut. Ugo-
towane jajka przelej zimng
woda, obierz ze skorupki.
Cukinie umyj i potnij w pla-

sterki, Pieczarki dokfadnie
#7 jajek @50 dag ziemnia-
kow @75 ml + 2 tyzki oleju

oczys¢, pokraj na cwiartki.

Do ziemniakow dodaj
cukinie oraz pieczarki.

niakéw. Majeranek opfucz,
osusz recznikiem papiero-
wym, posiekaj. Dodaj do
smazacych sie warzyw.

Pozostate jajka rozmieszaj
energicznie z mlekiem,
przypraw solg oraz pieprzem
(idealny bedzie pieprz biaty).
Warzywa przefdz do niskiego

okragtego naczynia zarood-

pornego, zalej sosem
mleczno-jajecznym. Wstaw
do piekarnika rozgrzanego

do temperatury 180 st.
Zapiekaj okofo 20 minut.

Przygotuj sos: zahki

czosnku obierz i przed-
$nij przez praske lub drobno
posiekaj. Ugotowane na
twardo jajka przekroj na po-
towki i wydraz zoftka. Zoftka
pofacz z czosnkiem oraz
octem (na przykiad z biatego
wina). Ucierajac, stopniowo
wlewaj pozostaty ilos¢ oleju
(75 ml). Sos przypraw solg
oraz pieprzem.

5 Zapiekanke pokroj na
trajkaty, uloz na potmi-
sku. Sos podaj w sosjerce.
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Babka z warzywami

PORCIA

Skiadniki na 6 porcji

masta @3 jajka #50 dag

twarogu @58l 3 fyzki grosz-

ku konserwowego @2 po-
krojone ogdrki konserwowe

_ ®kolorowa papryka

Ziemniaki obierz, doktad-
nie oplucz, zetrzyj na tar-
ce o duzych otworach i od-

CENA | KALORIE |
110 min| 2,40 zt | 370 kcal

cedz na sitku. Odtoz tyzke

masia, reszte stop w rondel-
ku. Ziemniaki przetoz do mi-
ski i zale] roztopionym ttusz-

czem. Do masy wbij 2 jajka,
©2 kg ziemniakéw @20 dag

dodaj groszek, przypraw solg
(ew. wsyp 2 fyzki posiekanej
natki). Wymieszaj.

2 Do twarogu whij pozo-
state jajko. Dodaj pokro-
jona papryke oraz ogorki.
Sktadniki przypraw sola i do-
brze wymieszaj (do masy
mozesz réwniez doda¢ odro-

bine mielonego czarnego

* X

pieprzu i przecisniety prz==
praske 1 zghek czosnku).

Forme do pieczenia b=z

posmaruj odfozonym ==
stem. Przetdz do niej pofow=
masy ziemniaczanej, wyroe-
naj wierzch. Na tym rozs==
ruj mase serowg i zalej poor
stalg masg ziemniaczanz
Piekarnik rozgrzej do tem=
175 stopni. Babke piecz oz
fo 1 godz. Podawaj na go=
o, najlepiej z dodatkiem ==
stej, kwasnej $mietany w-
mieszanej z posiekang nz=



Kartofle pod s.e“rowq pierzynka .

@ | __PORCIA
. & [ CENA [KALORIE |
60 min | 2,50 zt | 480 keal

. Skfadniki na 6 porgji

®1,5 kg ziemniakdw
- 20 dag zdftego sera
@10 dag sera plesniowego
- ®10 dag serka $mietanko-
weqo z ziolami i papryka
- @50l @1 pomidor & posie-
kany szczypiorek ®natka do
- dekoradi ®tluszez do formy

SEaai e =

&

Ziemniaki wyszoruj szczo-
teczka pod hiezacg woda.
- Ugotuj w lekko osolonej wo-
~ dzie (okoto 20 minut). W tym
. zasie 201ty ser zetrzyj na tar-
ce o grubych otworkach. Ser
plesniowy pokréj na $redniej

wielkosci kawatki. Ziemniaki
odcedz, przelej zimng wodg
i obierz z fupinek.

Forme do pieczenia po-
smaruj tiuszczem. Ziem-

. niaki gesto ponacinaj, uf6z
. je w formie. Na nich rowno-

miernie roztdz ser oty

i plesniowy oraz rozsmaruj
serek $mietankowy. Piekarnik
rozgrzej do temperatury

200 stopni. Kartofle zapiekaj
okoto 20 minut, az nahiorg
zlotego koloru.

Pomidor umyj, osusz,

podziel na ¢wiartki,
oczyéc z gniazda nasiennego,
a migzsz pokréj w drobng
kostke. Forme z upieczonymi
ziemniakami wyjmij z piekar-

T

nika, posyp pokrojonym
pomidorem oraz posieka-
nym szczypiorkiem. Danie
udekoryj listkami natki, po-
dawaj gorace. Swietnym
dodatkiem do kartofli bedzie
salata z sosem winegret.

: Ziemniaki moZesz tez z
- przed zapieczniem posypac
- ziofami i zalaé beszame-

. lem. Przepis: tyzke masia

* rozpusc, dodaj fyzke maki,
: zasmai. Wlej 1/2 szkl. =
. mleka i mieszaj, by nie

: powstaty grudki. Dolej

+ 142 szkl. buliony,

- przypraw solg, pie-

- przem i muszkatem.




PORCIA _}
CENA | KALORIE
Omin | 1,50zt 519 kcal J

Z pa

| Q]
o’
Skiadniki na 4 porcje

- #80 dag ugotowanych ziemnjs

-~ Snietych przez praske @ 1 stoik grillowanej

- Papryki w oliwie e4 galqzki tymianky o0lej
®2 ioftka @10 dag maki pszennej @ sal,
pieprz, szczypta sproszkowanego czosnky

: 1 Papryke osacz,

Tymianek umy;, grubo posiekaj. Do

© ziemniakow dodaj z6ftka i make, wyrdh,

- Dopraw do smaku, Przefs; na wilgotng

Sciereczke, rozwatkuj na duzy prostokat,

- Posyp tymiankiem i rozi6s papryke, zwiri
razem ze Sciereczkg, formujac rolade,

; 2 Gotuj 15 min W osolonym wrzatku.

A Wyjmij, pokréj w plastry, Posmaruj je

i mp. 180 st.

kéw przeci-

B e - -

_ olejem zapiekaj 8 min w te
Nowy pomyst na kurczaka

- Slimaczki swietnie smakuja jako samodzielng
- przekaska albo iako dodatek do pieczonego

+ kurczaka. Nim Wwstawisz mieso do piekarnika, :
: 2amarynuj je w piwie z majerankiem,

pokréj w szerokje paski.

:_2

0 2

: szpatutiq. Przykryj kap

 elkg obranych ziemniakw, startych
. Na grubej tarce & 20 dag stopionego masta
- ®2 fajka 850 dag ugotowanej kiszonej

PUSY ®garsc ugotowanych suszonych

. Qrzybow 1 cebula ®50l, pieprz

. elfyika oleju @2 tyzki masta

1 Ziemniaki odceds na sicie, potacz ze

stopionym mastem. Do masy dodaj

2 jajka, s6l'i pieprz, dokfadnie Wymieszaj.

Kapuste posiekaj,

polacz z pokrojonymi
W paseczki grzyha

mi, dopraw do sma-
kominkiem wysmaruj
mastem, wioz potowe masy ziemniacza-
nej, wierzch Wyréwnaj nozem lub szeroka
ustq i reszta ziem-
in w temp. 190 st.
0 sie rumienit, przy-
niowa.

niakéw. Piecz ok, 20 m
Gdyby wierzch zanadt

kryj forme folig alumi

3 Cebule obierz, posiekaj, zeszklij na roz-
grzanym oleju, Gotowy kugel polej zru-

mieniong cebulka, podawaj natychmiast.



Placekszynkq Kozszyczki
I pieczarkami x| z jajkami *

@ PORCJA \ il (B | FORCA w
: CENA [KALORIE | : ‘ E
© 30min 2,502t | 530 keal )

Skfadniki na 4 porcje i Skfadmkr na 8 porcji
- #1,2 kg ziemniakdw ugotowanych i @4 duze podiuzne ziemniaki ugotowane
mundurkach ® 1 kg oczyszczonych . wmundurkach 8 matych jajek 10 dag |
arek @1 posiekana cebula @1 fyzeczka ~ startego Z6itego sera @ 1 duze jajko @2 fyzki f
nego tymianku @4 jajka 200 ml " $mietany ®2-3 zabki czosnku @sdl, pieprz

10 dag grubo startego 7oftego sera . @1 lyzka masta do formy

g szynki pokrojonej w plasterki :
#

Ziemniaki obierz, zetnij oba konce ‘

pieprz sole] P 1 i przekrdj w poprzek na pot. W kazdej {
Ziemniaki obierz, pokroj w grube pla-  potéwee ostroznie wydraZ wgiebienie. !
ry. Pieczarki rowniez potnij w talarki. ~  Ustaw je w formie wysmarowanej mastem,
le zeszklij na rozgrzanym oleju. Dodaj ~ do kazdego wgtebienia ostroznie whij mate
 pieczarki, smaz ok. 10 minut. Dopraw solq ~  jajko, przykryj je wydrazonym migzszem.
[ pieprzem, wymieszaj z tymiankiem. :

2 2 Duze jajko rozktac, pofacz z serem i |
a rozktéc widelcem, potacz z mle- i Smietang. DGdE] posiekany czosnek, |
em. Dopraw solq i pieprzem. Zaro- sl ipieprz, wymieszaj. Polej ziemniaki,

porng forme wysmaruj olejem, kolejno  zapiekaj ok. 20 mlnutwtemp 180 stopm 1
ad w niej ziemniaki, (Ealeczark]zcebula il a s e i
plasterkl szynki. Kazda warstwe po- -
tartym sere‘:n i skrop mlekiem wymle- Binkanczna SurOWka ........
m z zottkami. Ostatnia warstwe po- = © Koszyczki podawaj np. z pelng witamin 2
nowic ziemniaki, Przygotowang  © surdwkg z kapusty kiszonej. Polecamy tez su- -
nke wstaw do piekamnika, piecz  © rdwke z wioszezyzny. Marchewke, seleri pie-

minut wtemp. 180 stopni. ~ © : tuszke grubo zetrzyj, skrop oliwa, przypraw. *



y

Dga

Jedna z najpopulamiejszych odmian. Zie—- -
s owalne, ich skrka jasnorézowa i gladiz
Maja kremowy, delikatny w smaku, dosic
twardy miazsz. Krotko sie gotujg.
Najlepiej nadajg sie: do gotoy
(zar6wno obrane, jak i w mun
kach) oraz do duszenia
o takim sredniozwartym 1
mozna takze zapieka¢
smazy¢, np. jako frytki,

Okragfoowalne ziemniaki o zoftawej,
chropowatej skérce, Miazsz jest jasnozotty,
lekko maczysty, nieco rozsypuije sie po ugoto-
waniu. Aster to wczesna odmiana, ale
doskonale znosi nawet diugie przecho-
Wywanie (jak wszystkie ziemniaki,
koniecznie w ciemnoscj).
Najlepie] nadaja sie do: piure,
klusek, pyz, farszéw, plackow
ziemniaczanych, jak réwniez
do smazenia i pieczenia,

Odmiana o chara kterystycznej, czerwonej skdrce
i owalnym, lekko wydiuzonym ksztatcie,

Miazsz jest z6ity, po ugotowaniu nie rozsypuje
sie, ale pozostaje kruchy.

Najlepiej nadaja sie do: frytek - to wprost
najlepsza odmiana do przygotowania tej
chrupiacej przekaski. Ziemniaki o takiej
zawartosci skrobii s3 takze polecane d
czenia. Moga by¢ réwniez wykorzystyw

jako dodatek do safatek.




Bardzo wczesna odmiana. Duze, owalnopodtuz-
ne ziemniaki o z6ttej skorce i jasnozoitym migz-
szu, ktory nawet po ugotowaniu pozostaje so-
czysty, zwarty i nie rozpada sie.

Najlepiej nadaja sie do: safatek, domowej
roboty chipséw, jak rownieZ innych potraw,
ktére wymagajg pokrojenia ugotowanych
ziemniakow, np. zapiekanek, talarkéw

z podsmazanych ziemniakéw.

Bardzo wezesna odmiana. Ma dosy¢ duze,
okragtoowalne bulwy pokryte zotta skorka.
Migzsz jest jasnozéfty i bardzo smakowity.

Po ugotowaniu nie ciemnieje.

Najlepiej nadajg sie do: niemal wszystkiego!
To ziemniaki uniwersalne — mozna je gotowac
(obrane i w mundurkach), zapiekac w folii,
piec. Przygotujesz z nich rowniez pyszne frytki,
pyzy, kluski oraz placki ziemniaczane.

sposobow
‘na pyszne
ziemniaki

Obieraj — cienko,

a najlepiej zostaw skorke!
Ziemniaki nie beda sie rozsypywac
i zachowajg smak oraz wartosci

odzyweze, jesli ugotujesz je w mun-

durkach, po uprzednim starannym

umyciu pod biezgcg woda.

2 Stare, lekko przywiedle ziemniaki
dobrze jest przed obraniem namo-

. czy¢ w zimnej wodzie, a potem ugo-

towac z adrobing cukru. Przekonasz
sie, jak szybko odzyskaja jedmosc!

Gotuj — krotko,
z wiasciwymi dodatkami
3 QObrane lub wyszorowane ziem-
niaki zalej osolonym wrzatkiem.
Sl zapobiegnie utracie skfadnikéw
adzywezych. Wody powinno byc tyle,
by lekko zakrywata ziemniaki.
4 Dwie fyzki mleka dodane do gotu-
jacych sie ziemniakéw poprawig
ich smak. Amatorki wyrazistych po-
traw 'moga dodat takze cate zgbki
czosnku. Jest to polecane zwlaszcza,
gdy z kartofli chcesz pozniej przygoto-
wac piure, Pamietaj tez wtedy, by
ziemniaki taczy¢ tylko z cieptym mle-
kiem — dzieki temu nie Sciemnigjg!
Woda nie wykipi, jesli do gotujg-
cych sie ziemniakow dadasz fy-
zeczke tuszczu, np. oleju, margaryny.

Do satatki? Zahartowane

i w mundurkach!

Ziemniaki do satatki gotuj nieobra-

ne, w wodzie z dodatkiem octu
{nie popekaja). Potem od razu polej
zimng woda —{atwiej je obrat.




PORCJA
CENA |KALORIE
1,10 zt | 280 kcal

Skiadniki na 4 porcje

©40 dag ziemniakéw ® 1 peczek
wloszczyzny @15 dag boczku

@1 duza cebula ©3 zabki czosnku
@4 lyzki oleju ©2 ty7ki maki
pszennej @2 kostki bulionowe
(najlepie] drobiowe) @ 2 listki
laurowe =kilka ziarenek ziela
angielskiego @56l @ pieprz

“ziofa prowansalskie «suszony
majeranek @1 peczek koperku




bardzo fatwe

fatwe

* *k o Shkk

dla zaawansowanych

Ziemniaki oraz wloszczy-
zne obierz, optucz i pokréj
w sredniej wielkosci kostke,
Warzywa przefoz do garnka,
zalej 1,5 | zimnej wody.
Wrzuc listki laurowe, ziele
angielskie oraz kostki bulio-
nowe. Doprowadz do wrze-
nia i gotuj okofo 30 minut.

Cebule i czosnek obierz.
Cebule pokrdj w pétpla-
sterki, czosnek posiekaj. Bo-
czek potnij w kostke. Na pa-
telni rozgrzej olej, wrzuc ce-
bule z czosnkiem, podsmaz.
Skiadniki oprosz maka, lekko
zrumien. Wlej 1/2 szkl. zim-
nej wody, mieszajac, zagotu;j.

Przygotowang zasmazke
wlej do garnka z zupa.
Dodaj pokrojony boczek,
dokfadnie wymieszaj.

Gotuj jeszcze okoto 5 minut.
Zupe przypraw na pikantnie
solg, pieprzem, suszonym
majerankiem oraz ziotami
prowansalskimi.

Koperek optucz, osusz
i drobno posiekaj. Zupe
rozlej do talerzy, obficie po-
syp koperkiem. Dla wzmoc-
nienia smaku i aromatu, do
kartoflanki mozesz dodac
takze posiekang natke.
Zupe serwuj ze Swiezym,
chrupigcym pieczywem.

To podstawa pysznej zupy. Zrob go i zamroz,
“a ufatwi ci niejedno kulinarne zadanie!

® Przepis: sprawiona kure umyj. Wiéz do garn-

2 godz. Cebule {nie obieraj jej!) whij na widelec,
opal nad ptomieniem i dodaj do bulionu 30 min
przed koncem gotowania. Bulion odcedz, posal.

ka wraz z obrang wioszczyzng. Zalej 1,5 | zimnej
- wody. Doprowadz do wrzenia, zhierajac piane
tworzaca sie na powierzchni. Dodaj po kilka list-
- kaw laurowych i ziaren ziela angielskie-g.. .
go. Jedli lubisz, dotoz 2 obrane zabki i
~ czosnku. Zmniejsz pfomien i gotuj

© Mrozenie: bulion gotuj, az wyparuje 4/5 ply-
nu. Schtodz i zbierz warstwe tluszczu. Przeced?
przez geste sitko. Wywar przelej do pojemnikow
na l6d. Zamroz, kostki przetéz do

- foliowych torebek. Bulion mozesz
# przechowywat do 6 miesiecy.




ugotuj je i pokréj w

e g e S e

PORCIA

laurowy, majeranek ®3 ziem-

niaki @8 suszonych grzybow
- ®2 marchewki ®olej

Grzyby zalej woda, mocz

okoto 1 godz. Nastepnie

i CENA | KALORIE 5
75min | 1,3021 | 230 keal |
| Skiadniki na 6 porcji

- @172 | zakwasu na 2urek
. ®1 cebula #15 dag wedz
' nego boczku @s6l, pieprz, lisc |

paseczki.

Boczek potnij w stupki. Cebu-
le obierz, drobno posiekaj.
Ziemniaki oraz marchewke
obierz, umyj. Kartofle pokrdj
w dosc gruba kostke, a mar-
chewke na plasterki.

Na patelni rozgrzej olej.
P Wrzu¢ cebule, zeszklij,

- dodaj boczek i smaz chwile.
Cebule z boczkiem zalej wo-
da (ckoto 1,2 ), wrzué ziem-
niaki, marchewke, dodaj li-
stek laurowy, majeranek, lek-
ko przypraw. Gotuj 15 minut
na wolnym ogniu. Nastepnie

w

wlej zakwas, dodaj grzyoy

i doprowadz do wrzeniz.
Ew. dopraw jeszcze raz so=
pieprzem i majerankiem.

* Do kamiennego naczyniz

+ wsyp 30 dag maki zytniz
- razowej, dodaj 4 posick=

- ne zahki czosnku, skorks
. razowego chleba i zale;
. 12| przegotowane] wods
: Wymieszaj. Po4d d
- zakwas bedzie gotowry




Szpinakowy krem z jajkiem

_ CENA | KALORIE |
45min | 2,50 20 320 keal |

. Sktadniki na 4 porcje
- @4 ziemniaki ®1 cebula
- 220 dag mrozonego
- szpinaku #2 fyzki oleju
@] cukinia 4 jajka
- ®6 szklanek bulionu
- warzywneqo @56l ®swiezo
- mielony bialy pieprz
~ egatka muszkatotowa

R i el

Cebule obierz i pokroj

w drobng kostke. Ziem-
niaki obierz, optucz pod bie-
- zaca woda i ugotuj w osolo-
- nej wodzie. Odcedz, lekko
- ostudz i pokrdj na mate ka-
wateczki. Na patelni mocno

rozgrzej olej. Wrzu¢ cebule,
mieszajac, lekko jg zeszklij.
Nastepnie dodaj pokrojone
ziemniaki i smaz skladniki

- do czasu, az ziemniaki
. fadnie sie zrumienia.

Cukinie oczysc, umyj
i pokréj w kosteczke.

. W garnku zagotuj bulion wa-

rzywny, dodaj cukinie i gotuj
7 minut. Nastepnie wrzu¢ za-
mrozony szpinak, gotuj kolej-
ne 7 minut. Zupe zmiksuj

na gtadko. Przypraw na
pikantnie sola, $wiezo
zmielonym biatym pieprzem
oraz gatka muszkatotowa.

3 Jajka ugotuj na twardo
(ok. 10 minut), nastepnie
przelej je zimng wodg, obierz

i kazde przekroj na potf. Do

talerzy widz po dwie potow-
ki jajek, zalej goracg zupa.

Do kazdej porcji dodaj

po okofo dwie tyzki
podsmazonych ziemnia-
kow z cebulka.

Zupe szpinakowa mozesz
rowniez udekerowac kleksem
z kwasnej $mietany lub jo-
gurtu naturalnego. Danie be-
dzie bardziej pozywne, gdy
go zupy dodasz ugotowang
oddzielnie zielong fasolke
szparagowa (moze by¢ mro-
zona). Zupa zyska na aroma-
cie, gdy ozdobisz jg Swiezg
zielening lub przyprawisz su-
szonymi ziolami, np. prowan-
salskimi albo oregano.




Q _PORCIA
2

40 min | 2,40 zt | 450 keal

Sktadniki na 4 porcje
®4 duze cykorie ®2 pory

@4 ziemniaki ®4 fyzki masta : bl e
" Nastepnie dodaj ziemniaki,
- wlej mleko i wymieszaj.

@3 szklanki mleka

©2 z6ftka ®pot szklanki
$mietany ®1/2 peczka
szazypiorku ®s6| @pieprz

e e g e

Cykorie oczysc¢ i pokroj
na kawatki $redniej
wielkosci. Pory oczyse,

¥

CENA | KALORIE |

e e o o e

Mleczna z cykorig

optucz, osusz i potnij w cien-
kie krazki. Ziemniaki obierz,
umyj, pokrdj w kostke,

2 Na patelni rozgrzej ma-
sto, wrzu¢ por z cykorig
i podsmazaj 2-3 minuty.

Sktadniki przypraw solg
i pieprzem. Zagotuj, zmniejsz
plomieri i gotuj 20 min.

3 Szczypiorek optucz,
osusz i drobno posiekaj.
Rozbij jajka, oddziel biatka

od zéftek, z6ttka rozmieszaj

energicznie ze smietana, wlej

do zupy, mocno podgrzej.

Zupe przelej do kokilek,
posyp szczypiorkiem i od
razu podawaj. Smak dania

mozesz urozmaici¢ chrupigcy-

mi grzaneczkami. Oto prosty

przepis: cztery kromki pieczy-
wa tostowego pokrdj w kost-

ke. Na patelni rozgrzej 2 tyzki
masta, wrzu¢ pieczywo i mie-

szajac, smaz, az kostki sie zru-

mienig. Dodaj je do zupy tuz
przed podaniem.




Z kasZé i piéczafkami

PORCIA

CENA | KALORIE |

45min| 2,10 zt | 180 kcal

. Skfadniki na 6 porcji
- o4 ziemniaki ®15 dag
" kaszy perfowe] @ kawatek
~ selera @#masto @1 pietrusz-

. ka ®2 marchewki ®20 dag |

~ pieczarek ®20 dag wedzo-
- nej piersi z kurczaka

@2 | bulionu miesnego
@56l ®pieprz @koperek

s T T TR T

Seler, marchewke

oraz pietruszke oczyse,
obierz, optucz i potnij w ko-
steczke. Ziemniaki rowniez

obierz, optucz i pokré]. Kasze
- perlowg ugotuj wedtfug prze-
pisu podanego na opakowa-

B

&

i
:
i
{

niu, odcedz. Bulion miesny
(moze by¢ z kostki) dopro-
wad? do wrzenia, ewentual-
nie dodaj do niego kilka zia-
renek ziela angielskiego oraz
2-3 listki laurowe,

Do goracego bulicnu

wrzué marchewke, pie-
truszke oraz seler i gotuj pod
przykryciem. Pa okofo 10 mi-
nutach dodaj ziemniaki. Pie-
czarki bardzo doktadnie umyj
i potnij w plasterki. Masto
rozgrzej na patelni, wrzuc
grzyby i smaz kilka minut.

Kiedy ziemniaki beda juz

lekko miekkie, dodaj ka-
sze | przesmazone na masle
plastry pieczarek. Wedzony
filet z kurczaka pokrdj, wrzu¢

* %k

do garnka z zupa, mocno
podgrzej. Gatazki koperku
optucz zimna woda, osusz
i drobno posiekaj. Gotowg
zupe przypraw do smaku
solg i pieprzem. Rozlej do
talerzy, posyp koperkiem.

: Do garnka wioz kawatek  ;
+ kurczaka, dodaj przyprawy, +
- gotuj 30 min. Nastepnie

- wrzué oczyszczona, grubo
. startg wloszczyzne, kilka
. obranych, pokrojonych

» w kastke ziemniakow

1 i wsyp 4 tyzki kaszy =
+ mazurskiej. Po
+ ok. 20 min zupa
: bedzie gotowa.

P P R S




‘Marchewkowa |
Z groszkiem x|

I PORCIA
CENA |KALORIE

{ 30/min {1,202t

130 keal

| Skfadniki na 4 porcje ,

#4 ziemniakl e 1 pietruszka @1/2 pora
skawatek selera @3 marchewki 10 dagi e
mrozonego groszku 2 liscie laurowe ekilka
ziarenek ziela angielskiego ©1,5 | buliony
drobiowego ekilka gatazek koperku @ sdl,
pieprz, ewentualnie ziofa prowansalskie

1 Whoszczyzne oraz ziemniaki oczysé,
obierz, umyj i pokrdj. Bulion zagotuj
z zielem angielskim i laurem. Wrzu¢ przy-
gotowane warzywa i gotuj do miekkosci.

2 Pig¢ minut przed koricem gotowania
dodaj groszek. Przypraw sola, pie-

- przem i ew. ziolami prowansalskimi. Kope-

rek oplucz, osusz i posiekaj, Gotowa zupe
przelej do kokilek, posyp koperkiem.

Szybkie zageszczenie zZupy

- Zasmaika zagesci zupe i sprawi, 2e bedzie po-;
* Zywniejsza. Na patelni stop fyzke masta, wsyp
+ lyzke maki. Mieszajac zasmagz, dodaj 1/2 sk,
: wody, rozetrzyj. Wlej do zupy, wymieszaj.

z boczkiem x|

(en [_PorRaAa_ )
= # j |

' J\ @ CENA | KALORIE
1

P @mln “‘F,QOzf 245 keal |

| Skfadniki na 6 porcji
o4 Srednie ziemniaki 2 male pory @1 mar ©
chewka @2 duze jabtka 6 plasterkow i

wedzonego hoczku 4 szkianki wody
1 szklanka soku jablkowego epét szklanki

| émietany 1 lyzka masla smielona gatka

muszkatolowa @56l epieprz e szczypiorek

: 1 Marchewke, ziemniaki, pory i jabtka

obierz, oczyé¢. Skiadniki pokroj w kost-
ke. W gamnku rozgrzej masto. Wrzu¢ por, .
zeszklij. Nastepnie dodaj pozostafe warzy- |
wa oraz jabtka. Wlef wode. Posél i gotuj -
pod przykryciem 20 minut.

. 2 Plasterki boczku utoz w zaroodpornej
formie i upiecz na chrupigco w temp.
200 st. Warzywa i jabtka razem z wywa-
rem, w ktorym sie gotowaly, zmiksuj na |
yladki, aksamitny krem. Do zmiksowanych
 skfadnikéw dolej sok jabtkowy. Ponownie
zagotuj. Pofacz ze $mietang. Zupe przy-
praw sola, pieprzem | muszkatem. Rozlej
do kokilek. Do kazdej wi6z plasterek bacz-
_ku. Posyp pasiekanym szczypiorkiem.




Jarzynowa

'z kluseczkami * |

PORCJA 3
CENA | KALORIE
1,20 zt | 145 kcal

Skiadniki na 6 porcji
@1 peczek whoszczyzny @4 ziemniaki
- ®2 | bulionu warzywnego ekilka ziarenek
~ ziela angielskiego ®2-3 liscie laurowe
®2 jajka @4-5 fyzek maki pszenne] @ sol
1 Marchewke, pietruszke, seler oraz
ziemniaki oczys¢, obierz, umyj i pokrdj
w $redniej wielkosci kostke. Por oczy$c,
optucz, potnij w niezbyt grube krazki. Bu-
lion warzywny zagotuj z dodatkiem ziela
angielskiego i lisc laurowych, wrzu¢ mar-
- chewke, pietruszke, seler, ziemniaki oraz
~ por. Gotuj do miekkosci.

(@;

i

&

i

‘ 2 W tym czasie przygotuj kluseczki. Jajka

rozmieszaj energicznie z fyzka zimnej
wody. Ucierajac je mikserem, dodaj make

— ciasto powinno stac sie geste i puszyste,

ale lejgce. W garnku zagotuj wode, posol
~ jaina wrzatek cienkim strumieniem wle-

waj ciasto. Przemieszaj. Gotuj, az lane klu-

- seczki wyptyng na powierzchnie. Odcedz
i przefoz na talerze. Zalej goraca zupa
jarzynowa, od razu podawaj.

150 ml $mietany kreméwki @scl, pieprz

Cebule, czosnek i imbir drobno posiekaj.

2

et

Kalafiorowa
Z imbirem

L

PORUA )
CENA | KALORIE J
1,85zt | 115 keal A

-G.O min

Skfadniki na 4 porcje .

& 1/2 duzego kalafiora @4 ziemniaki
o1 cebula 2 marchewki ekawatek

$wiezego imbiru @2 zabki czosnku i

o1 lyzka masta @1 | bulionu e curry
@ 1/4 fyzeczki mielonej gatki muszkatofowe]

Warzywa obierz, optucz. Marchewki
pokréj w plasterki, ziemniaki w kostke.

~ Kalafior podziel na rézyczki.
Na masle podsmaz cebule z imbirem

ra odtoz), przypraw i dodaj $mietane.
Rozlej do talerzy, udekoruj kalafiorem.

. Zupa kalafiorowa zyska kolor i smak, gdy

: przed podaniem posypiesz j drobno posie-
: kanym szczypiorkiem lub natkg i oproszysz
- grubo mielonym czerwonym pieprzem.

* 1

i czosnkiem, wlej bulion, dodaj warzy-
wa, ugotuj. Zmiksuj (kilka rozyczek kalafio- |




PORCJA o1 cebula @2 kolby kukurydzy

@10 dag pomidorkow 30 dag :
CENA, | KALORIE 1 ;
2,50 2t | 300 keal chudego jogurtu naturalnego 4 S Moo o

100 ml soku ananasowego il :
N = @56l @swiezo zmielony czamy stapic usmazong
Sktadniki na 8 porcji pieprz ecurry o1 fyzeczka cukry  \REGEELIwE
©80 dag ziemniakdw e 1 szkl, 20 dag pieczeni wigprzowej
bulienu warzywnego ®1 por lub wolowe] 2 fyzki oleju




bardzo tatwe

Ziemniaki umyj, ugotuj

w mundurkach w osolonej
wodzie (20 minut). Odcedz,
obierz i pokrdj w plasterki.
Wiéz je do gorgcego bulionu
i odstaw na 5 minut. Por
oczyét, potnij w cienkie
krgzki. Kukurydze dokfadnie
oczy$¢, oddziel ziarenka.

*

tatwe

%k

dla zaawansowanych

Cebule obierz, drobno

posiekaj i podsmaz na
rozgrzanym oleju. Pieczone
migso potnij w plastry sred-
niej grubosci (jesli pieczen
jest zbyt sucha, skrop plaster-
ki mieszanka przygotowang
2 tyzki oleju i fyzki biatego
octu balsamicznego).

Pomidorki aptucz, osusz

i pokroj w plasterki, a je-
éli sq bardzo male — na po-
{owki. Przygotuj sos: do jo-
gurtu wlej sok ananasowy,
wymieszaj. Przypraw sola,
pieprzem, szczyptg curry
oraz cukrem. Skladniki
doktadnie utrzyj.

Ziemniaki 0s3cz z bulionu

warzywnego. Wraz z po-
krojonym porem, ziarnami
kukurydzy, podsmazong ce-
bula oraz pomidorkami prze-
téz do salaterki. Na wierzchu
utdz plastry miesa. Delikatnie i
przemieszaj. Safatke polej
sosem jogurtowym.

Swoj wyborny smak satatki przyrzadzane
z kartofli zawdzieczajg aromatycznym so-
som. Wyprobuj przepisy na taki dodatek
Z OWCZym serem 0raz na wysmienita salse.

@® Sos z owczym serem: 15 dag sera owcze-
go zmiksuj z 6 tyzkami smietany do satatek

i 15 dag chudego jogurtu naturalnego. Dodaj
3 gatazki posiekanego majeranku. Przypraw
obficie $wiezo zmielonym pieprzem.

@ Sos salsa: 4 pomidory umyj, oczys¢

z gniazd nasiennych i drobno pokréj. Jedng
cebule obierz i posiekaj. Dwie lyzki soku

z cytryny wymieszaj z 2 fyzkami keczupu.
Przypraw sola, pieprzem i szczyptg cukru.
Dodaj 4 tyzki oliwy, pokrojo- p
ne pomidorki oraz cebule. ]
Wymieszaj. Dodatkowo mo-
zesz wsypac garsc Swie-
zych ziol. @ p




Z rzodkiewkami i gérkim

o

PORCIA
22 | CENA |KALORIE |
45 min | 1,50 zt | 200 keal -

Sktadniki na 4 porcje

@1 kg ziemniakow

@0 lyzek octu @100 ml

bulionu @1 peczek szczy-

piorku ®1 ogorek satatkowy -

@1 peczek rzodkiewek

®sd| epieprz ®ew. kietki
Ziemniaki doktadnie

umyj, gotuj w mundur-
kach 20 minut. Ocet wymie-

sza| z bulionem. Szczypiorek
optucz, osusz i drobno po-
siekaj. Ogorek umyj, osusz,
przetnij na pét i za pomoca

~ obieraczki do warzyw pokrdj
. w diugie cienkie plasterki.

Rzodkiewki oczy$¢, umyj,

- potnij w éwiartki.

Ziemniaki odcedz, przelej

zimng woda, obierz, po-
kréj w dosy¢ grube plastry.
Zalej je bulionem. Dadaj po-
zostate skfadniki i delikatnie
wymieszaj je w salaterce.

Przypraw solg oraz pieprzem.

Safatka bedzie jeszcze ho-
gatsza w witaminy i bardziej
chrupigca, gdy dodasz do

&

niej garé¢ ulubionych kietkéw,

Satatke serwuj z czosnko-
- wymi grzankami. Pokrdj
- hagietke. Migkkie masio

> wymieszaj z przecisnietym ‘

. przez praske czosnkiem.
¢ Posmaruj tym cienko
« kromki. Piecz 5 min
- w temp. 180 st.




———

—t

Z drobiem i grzybami

6 PORCIA §
= | CENA |KALORIE

S0min 2,502t | 350 keal |

Skfadniki na 4 porcje

#20 gag ziemniakow :

®2 flety z kurczaka
#10 dag mrozonych grzy-

Dow @4 fyzki oleju @2 ce- | : ) 0
- —wzmocni smak i sprawi,

bule ®25 dag pcmidoréw
®szczypiorek ®6 fyzek octy
®2 tyzki musztardy epgt
lyzki cukru @sgl ®pieprz
Ziemniaki dokfadnie umyj
i ugotuj w mundurkach
(okoto 20 minut). Nastepnie
odcedz, obierz i ostuds. Grzy-
by rozmroz. Filety z kurczaka
optucz, dokfadnie osusz recz-
nikiem papierowym.

Na patelni rozqrzej tyzke

oleju, wtdz mieso i smaz
z obu stron okoto 12 minut,
Rozmrozone grzyby dodaj
do filetow i sma jeszcze
2-3 minuty. Sktadniki przy-
praw solg oraz pieprzem. Ce-
bule obierz (najlepsza do tej
satatki jest cebula czerwona

ze danie zyska fadny kolor),

~ potnij w cienkie krazki, Pomi-

dory umyj i pokrdj w plaster-
ki. Szczypiorek oplucz, osusz,
posiekaj. Ziemniaki pokroj

w plasterki i wymieszaj z po-
midorami oraz grzybami,

3 Ocet podgrzej w rondel-
ku, wrzu¢ pokrojong ce-
bule i wymieszaj. Pozostaty
olej potacz z musztardg

* %

{w wersji pikantnej, mozesz
zastosowad musztarde rosyj-
ska) i szczypiorkiem, a na-
stepnie mieszanke dodaj

do octu. Wymieszaj i przy-
praw solg, pieprzem (najle-
piej Swiezo zmielonym)

oraz cukrem. Przygotowane
wezesniej warzywa delikat-
nie wymieszaj z sosem.

4 Filety z kurczaka pokrgj
w plasterki i uf6z na sa-
latce. Danie bedzie rownie
smaczne, gdy zamiast sosem
winegret doprawisz je czosn-
kowym. Oto przepis: 1/2 szkl.
lekkiego majonezu pofacz

z 3 przecisnietymi przez pra-
ske zabkami czosnku, przy-
praw solg i pieprzem. Mie-
szankg polej satatke.
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100
 Sktadniki na 6 porcji

CENA | KALORIE |
2,40 zt | 480 kcal :

min

®po 15 dag bialej i czerwo- |
nej fasoli @1 kg ziemniaksw
@400 ml bulionu warzywne-
9o ®30 dag réznych safat

®2 pomidory @5 tyzek octy

- ®dlyiki oliwy @s¢l, pieprz

1

na catq noc. Nastepnego

Obydwa rodzaje fasoli
zalej 1| wody i odstaw

dnia przetoz fasole do gam-
ka. Wlej tez wode, w ktdrej
sie moczyta. Zagotuj, przykryj
i gotuj 80 minut. Gotowg
odcedz, zalej zimng woda.
Pozostaw, by w niej ostygta.
2 Ziemniaki obierz, umyj,
pokrdj w plasterki, zalej
goracym bulionem i gotuj
15 minut na $rednim ogniu.
Odcedz, bulion zachowaj,
a kartofle ostud?. Licie s3-
faty optucz, osusz i porwij
na sredniej wielkosci kawat-
ki. Pomidory umyj, potnij

Cze raz przypraw do smaku.

na cwiartki, oczyi¢ z gniazd
nasiennych, miazsz pokro;
W $rednig kostke. Ostudzona

fasole osacz.

3 Okoto 100 ml zimnego
bulionu z gotowania
ziemniakdw potacz z octem
i oliwa. Przypraw na pikant-

nie solg oraz pieprzem,
Wszystkie przygotowane
skfadniki safatki wymieszaj
w salaterce, polej sosem,
schiodz w lodéwece. Przed
podaniem safatke ew. jesz-




t6édeczki z selerem naciowym * %

PORCJA

CENA | KALORIE
95 gr | 254 keal
Skiadniki na 6 porcji :
@6 duzych ziemniakow g
epeczek dymki @2 pomido- |
ry ®2 lodygi selera nacio-

75 min

wego ®1/2 papryki @3 1yz-

ki oleju ®sok z cytryny .
®4 fyiki majonezu ®2 zabki -
czosnku ®sol @pieprz ;

Ziemniaki doktadnie

umyj, ponaktuwaj widel-
cem, a nastepnie kazdy owin
w kawatek folii aluminiowej.
Utéz na blasze. Piekarnik roz-
grzej do temperatury 200 st.,
- wstaw do niego ziemniaki
i piecz okoto 45 minut,

Upieczone ziemniaki lek-
ko przestudz, przekroj
wzdfuz na pofowki i wydraz
srodki na gtebokosc okoto
0,5 cm. Powstate f6deczki
ponownie wstaw do piekar-
nika i dopiecz na chrupigco
(ok. 5 minut). Dymki obierz
i potnij w piorka. Papryke
oczys¢, pokroj w drobng kost-
ke. Pomidory umyj, potnij
w Cwiartki, oczy$c z gniazd
nasiennych, migzsz pokroj
w drobng kostke. Seler nacio-
wy umyj, oczy$¢ i potnij na
$redniej wielkosci kawatki.

Cebule, papryke, pomi-
dory, seler oraz migzsz
z wydrazonych ziemniakéw
oprosz solg i pieprzem, skrop
tyzeczka soku z cytryny oraz

olejem. Skfadniki dokfadnie
wymieszaj. Czosnek obierz,
przecisnij przez praske, roze-
trzyj z solg i wymieszaj z ma-
jonezem. Satatke przet6z do
gorgcych todeczek ziemnia-
czanych, podawaj z sosem.

: Nadzienie do pieczonych

- ziemniaczanych fodeczek -
- mozesz dowolnie zmieniac. -
. Satatka $wietnie smakuje -
. z dodatkiem wedzonej, i
: chudej wedliny, np. szynki
. albo poledwicy.

: Jaroszom polecamy
: wersje z grosz-
+ kiem konser-

- Wowym.




Iiwkami

=" | CENA [KALORIE
25 min | 2,50 zt | 300 kcal

Sktadniki na 4 porcje

- o1 kg ziemniakéw ugotowanych
w mundurkach 60 dag pokrojongj
i podsmazone] papryki @5 dag oliwek
faszerowanych papryka e 1 cabula
@1 peczek bazylii @ 1/2 peczka tymianku
@56l @10 fyzek octy z biatego wina

- epieprz ytrynowy 6 fyzek aliwy

1 Ziemniaki obierz, pokroj w plasterki.
Cebule obierz, ziota opfucz, skfadniki

sola, pieprzem oraz oliwg. Oliwki potnij
w grubsze plasterki.

2 Ziemniaki wymieszaj z oliwkami, pa-
pryka i ziotami, polej przygotowanym
sosem. Ew. udekoruj listkami bazylii.

Aromatyczny sos
- Smak i zapach klasycznego sosu winegret
* wzhogaci przecisnigty przez praske zghek
+ czosnku oraz grubo mielony kolorowy
- pieprz. Mozesz te dodaé tyzke musztardy.

................................

| ziotami *

safatke tuz przed podaniem.

Pikantna
Sledziowa -

I | poraa \
=% | CENA | KALORIE
30 min | 1,90 zf | 150 keal 5

Skiadniki na 6 porgji
o | szklanka namoczonej i ugotowanej

 fasoli perfowej @3 ziemniaki ugotowane

w mundurkach e4 filety ¢ledziowe

2 cebule e 2 ogérki satatkowe

@50k z cytryny esuszony czaber o3 fyzki
oleju @58l @ pieprz ®1/2 peczka szczypiorku

1 Ostudzona fasole posyp obficie z3-
brem i skrop fyzka oleju. Cebule obierz,

. pokroj w kostke, skrop sokiem z cytryny
drobno posiekaj. Ocet wymieszaj z cebulg,

i posyp solg oraz pieprzem. Ziemniaki
obierz, potnij w duzg kostke i skrop
kolejng tyzka oleju. Ogarki umyj, osusz,
pokréj w kostke (wraz ze skarka).

: 2 Filety sledziowe potnij w kostke

i pofacz z fasolg, pokrojonymi ziem-
niakami, cebulg oraz ogorkiem. Sktadniki
polej pozostalym olejem i delikatnie wy-
mieszaj (safatke dobrze jest przykryc folig
spozyweza i wstawic do loddwki na kilka
gadzin). Szczypiorek optucz, doktadnie
osusz i drobno posiekaj. Posyp nim




Zpapryka
i cebula * |

© | 20 min

& @ PORCIA )
- CENA | KALORIE
|30 min |2,5021 | 310 keal
Sktadniki na 4 porcje

80 dag ugatowanych ziemniakéw
opo 1 straku czerwone i zdftej papryki
2 cebule ®2 zabki czosnku e 7 fyzek clivy

© @5 fyzek octu z biatego wina
@75 ml hulionu warzywnego 5ol

epienrz ekilka galazek bazylii

1 Papryki umyj, oczysc, straki potnij
na kawatki. Cebule obierz, pokrdj
w pi6rka. Czosnek réwniez obierz,

przecisnij przez praske. Na patelni rozgrze]

2 tyzki oliwy, wrzu¢ cebule z czosnkiem,
smaz 5 minut. Dodaj papryke i smaz
kolejne 5 minut. tyzka cedzakowq wyjmij
ostroznie warzywa z patelni.

2 Do ttuszczu po warzywach wlej ocet

i bulion. Zagotuj, przypraw solg oraz
pieprzem. Wlgj reszte oliwy. Ziemniaki po-
kroj w ¢wiartki i razem z papryka, czosn-
kiem oraz cebula dodaj do cieptego sosu.

Sktadniki wymieszaj. Bazylie optucz, osusz,

listki oderwij od gatazek i grubo je posie-
kaj. Posyp nimi salatke przed podaniem.

Z jajkami
i pomidorami * |

PORCJIA
CENA | KALORIE
2,50 zt | 450 kcal 5

Skfadniki na 2 porcje

#50 dag ugotowanych ziemniakow

20 dag selera naciowego @25 dag
pomidardw @ 1/2 peczka szczypiorku

5 lyzek octu z bialego wina @2 fyzeczki
musztardy @5 tyzek oliwy ®s6l epieprz
o2 jajka ugotowane na twardo

1 Seler oczys¢, pokroj w plasterki. Pomi-
dory umyj, usun gniazda nasienne,
migzsz drobno potnij. Szczypiorek optucz
i posiekaj. Ziemniaki potnij w plastry.

2 Ocet wymieszaj z dwiema fyzkami wo-
dy, musztarda i oliwg. Przypraw solg

i pieprzem. Ziemniaki potqcz z selerem,
pomidorami i szczypiorkiem. Polej sosem.
Ew. schfod?. Dodaj obrane pokrojone jajka.

Jeszcze ciekawszy smak .
 Satatka ziemniaczano-jajeczna hedzie smako- -
* wat wyhomie z dodatkiem kilku posiekanych
. ogorkéw kiszonych. Jesli cheesz, by miafa
wyrazistszy smak, wkrdj do niej tez cebule.



T Przepif; 'bdstab'y_ a piure

|
‘ 1 kg ziemniakéw doktadnie umyj, obierz, przez praske. Nastepnie wiej 1/2 szklanki
|| wigksze sztuki przekrdj na potéwki lub cieptego mleka, dodaj 1/2 tyzki miekkiego
| Cwiartki. Przefz kartofle do garnka, wlej masta i calos¢ dokfadnie wymieszaj,
1.5 wody, wsyp tyzeczke soli i gotuj Ewentualnie moZesz dodac posiekang
do miekkosci (okofo 20 minut). Ziemniaki natkg pietruszki albo koperek i przypra-
|| odcedz i potiucz watkiem lub przeciénij wic piure bialym pieprzem.
N\
= = z = = — —————

%afzw/ém}éw na /zg;cfm/ obiadel
25 dag zielonej fasolki szparagowej ugotuj w osolonej %ﬁ
wodzie. Obierz 2 cebule oraz 1 marchew, Razem z 50 dag
pomidoréw i 35 dag kabanoséw potnij w plasterki.

Na patelni rozgrzej 1 tyzke oleju, wrzuc kabanosy, padsmaz,
nastepnie dodaj marchewke, cebule i pomidory. Przypraw
sola, pieprzem oraz suszonym majerankiem. Wlej 1/4 1 wody,
gotuj 10 minut. Dodaj fasolke. 70 dag piure ziemniaczanego
umies¢ w formie do zapiekania. Na srodku utoz przygotowany
gulasz. Wstaw do piekarnika (200 st.), zapiekaj 10 minut.

10 dag $mietany przypraw sola, pieprzem i $wiezym
majerankiem, posmaruj wierzch zapiekanki.



t“\cM/ )
o S o

Na 2 tyzkach masfa zeszklij
posiekang 1 cebulg oraz
1 zabek czosnku. Nastepnie
dodaj 25 dag zamrozonego
szpinaku i catos¢ podgrzewaj
okoto 10 minut na silnym
ogniu. Przypraw sol3, pie-
przem i muszkatem. Wymie-
5 szaj z 75 dag piure, ponow-
k. nie przypraw do smaku.

i CDVb@qu
2 papusky

1 strak czerwonej papryki
oczyséc¢, ugotuj (10 minut),
nastepnie przecisnij przez
praske. Potacz 7 ziemniacza-
nym piure i wymieszaj. Do-
datkowo piure mozesz przy-
prawic pasta paprykowa,
ktéra wzmocni smak dania.

60 dag waskich dlugich ziemniakow obierz, optucz

i potnij w osemki. Na patelni rozgrzej 2-3 tyzki oleju. i
\Wrzué ziemniaki i smaz okofo 18 minut. Gotowe frytki i
zdejmij z patelni i ufoz na potmisku. ‘

Przygotuj dip. 30 dag jogurtu naturalnego wymieszaj

z 1/2 peczka posiekanego szczypiorku, 15 dag rozdrob-
nionego sera owczego i 2 tyzeczkami fagodnego sosu
pomidorowego. Ew. przypraw solg i szczypta pieprzu.
Frytki podawaj z przygotowanym dipem.

Fugihiona 3 sposoly

4 T y
Widrki :
Obrane ziemniaki umyj, starannie
osusz i potnij w bardzo cienkie sfupki
(do tego celu mozesz uzy¢ obieraczki
do warzyw). Smaz na rozgrzanym
oleju okoto 10 minut, 0sacz.

Oponki
Ziemniaki obierz, umyj, osusz
i pokréj w plastry o gr. 1,5 cm.
Za pomoca ostrego, cienkiego
noza wytnij z kazdego plastra
érodek | powstate oponki

usmaz w gfebokim oleju.

Paprykowe stupki

podiuzne ziemniaki obierz, umyj i po-
krdj w grube stupki, Nastepnie delikat-
nie oprosz je maka ziemniaczana. Roz-
grzej olej. Wrzug do niego frytki i sma
8 minut. Osacz, oprosz stodka papryka.



W czterech smakach

Aby je przygotowat, wystarezy thuszez (najlepsza bedzie -
frytura, ale moze by i olej), ostry né: i ziemniaki o Zwartym Z czosnkiem
migszu (np. asterix), Pokrojone w cienkie plasterki kartofle
wrzucaj na giehoki rozgrzany tluszcz, smaz, a7 stanq sie
zote. ich smak zmieniaj odpowiednimi przyprawami,

Jak je doprawi¢: pod
koniec smazenia ziem-

niaczanych talarkéw do-
daj do nich kilka zgbkéw
1 1 il : czosnku, pokrojonego
Zp Ieprzem i chili ﬂ@ ; w cienkie plasterki,

Jak je doprawié: usmazone czipsy " My . Smai jeszcze okoto

0s4€z, a nastepnie oprész chili wy- g '{ -8 30 sekund, wyjmij.
mieszanym z solg i czerwonym T 7 Osacz chipsy na

pieprzem. Wolisz deli- . bibule lub recznik.
katniejszy smak? .+ papierowym, deli-
Uzyj stodkiej katnie pasa!.
papryki! 4

il

Klasyczne
solone

Jak je doprawic: osc-
szone z nadmiaru thusz-
czu czipsy dosy¢ obfic=
0prosz sola. Najlepsza

. do tego bedzie 56!
morska mielona.
Swietnie smakuz
tez czipsy opro-
SZone przyprawz
typu wegeta,

Uniwersalny sos

lest idealnym dodatkiem d=
czipsow we wszystkich smakach.
Przepis: posiekaj 1/2 chili i 1 zer
wong cebule, zgbek czosnku przecisns
przez praskg. 2 fyzki keczupu wymie-
: szaj z 4 fyzkami soku z cytryny
2 tyzkami winnego octu i 6 #y=-
kami oliwy. Dodaj chili, czosnek.
cebule, przypraw do smaku

Z ziofami

Jak je doprawié: pod koniec smazenia
zipséw wsyp gars¢ posiekanych Swiezych
zi6t (bazylii, szatwii, oregano), wymieszaj.
Mozesz tez uzyc zit suszonych, ale 53 one
mniej aromatyczne, wiec wsyp ich nieco
wiecej. Osacz i posol.
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