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WSTEP

Obiad to najwazniejszy positek w kazdym domu. Po-
winien sktadac sie z przynajmniej dwoch goracych dan,
a takze, co docenig zwlaszcza najmtodsi, z deseru.

Niestety, coraz czesciej nie mamy czasu ani ocho-
ty, by przygotowywac dania od podstaw. Jednoczesnie
martwimy sie, czy to co podajemy najblizszym jest
zdrowe i petnowartosciowe. Kolejnym problemem
jest wybor i zestawienie menu. Codzienne zastanawia-
my sie, jakie potrawy podac na stét. Skutkiem tego jest
traktowanie tej czesci dnia jak wielkiego wyzwania.

Ksigzka ta jest probg utatwienia planowania i wy-
konania codziennych, a takze bardziej uroczystych po-
sitkow. Czytelnik znajdzie tu wiele pomystéw na zupy,
drugie dania, a takze stodkie desery. Mozna wybra¢
z niej taki obiad, na ktory wiasnie mamy ochote i czas.
Szybki i nieskomplikowany lub bardziej wystawny i efek-
towny.

Zestawy obiadowe zostaty przypisane do konkret-
nych pdr roku i miesiecy, by fatwiej byto sie zoriento-
wag, jakie sktadniki naszego pozywienia najlepiej pasuja
do panujacej aury, kiedy jest sezon zbioréw poszczegol-
nych warzyw i owocow, a co jest z tym zwigzane, kiedy
s3 najzdrowsze i najbardziej naturalne.
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GRUDZIEN

’0

SERA PLESNIOWEGO
| BAKALII

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Por umy¢, pokroi¢ w krazki, morele i gruszki pokroi¢, migso pokroi¢
w kostke. Na patelni rozgrza¢ olej, dodac por i podsmazy¢, nastepnie
dodac¢ mieso i smazy¢ do zrumienienia. Wsypa¢ kasze i suszone owoce,
przyprawic, wymieszac i smazy¢ 5 minut, wia¢ wode, dodac pokruszony
ser i gotowac 20 minut.

| Burak obra¢, zetrze¢ na tarce. Z maki, Smietany, buraka, drozdzy i szczyp-
_ ty soli zagnie$¢ ciasto, odstawi¢ na okoto 30 minut. Czosnek obrac,

z papryki wycia¢ gniazdo nasienne, umy¢ warzywa i pokroi¢ w kostke.
Czosnek zrumieni¢ na oleju, dodac papryke i chwilg dusi¢. Nastepnie
przyprawi solg, pieprzem i kurkuma, ostudzi¢. Twarog zmiksowac ze
smazonymi warzywami, szczypiorem i sokiem z cytryny, przyprawic do
smaku solg i pieprzem. Ciasto rozwatkowac, wycia¢ kota, na kazdym uto-

ﬂ porcje masy i sklei¢ pierogi. Piec 20 minut w piekarniku rozgrzanym

do temperatury 200°C.

Sktadniki:
e 5 1{yzek kaszy
gryczanej

o 2 wedzone filety
z piersi kurczaka

* 509 sera
plesniowego

e 800 ml wody

¢ 1 por (jasna
cze$¢)

e 1 gars¢ moreli
suszonych

* 1 gars¢ suszonej
Zurawiny

* 3 suszone gruszki

o 21lyzki oleju

* s0l, pieprz, gatka
muszkatofowa

Sktadniki:

o 20 dag maki

* 1jajko

o 3 fyzki Smietany
18%

* 1 maty burak

o 1 z6tta papryka

* 2 zgbki czosnku

* 10 dag twarogu

* szczypiorek

* sok z ¥ cytryny

o Yo tyzeczki
drozdzy suchych

* 1tyzkaoleju

e sdl, pieprz,
kurkuma




Seldni ZUPA KREM Z KASZY
el JAGLANE] | WARZYW

* 2 pietruszki

1 zgbek czosnku
* 15 peczka koperku
¢ 1 1yzeczka masta
* s0l, pieprz, gatka

" SPOSOB PRZYRZADZENIA;

. Marchwie, pietruszki i czosnek obrac, umyc. Marchew i pietruszke po-
;‘.ﬂrqi_é na kawatki, gotowac az zmieknie w osolonej wodzie z kaszg. Pod
* koniec gotowania dodac czosnek, zmiksowac zupg z mastem, rozlac do

muszkatofowa _+ talerzy. Koperek umy¢, posieka¢, posypac nim zupg...
ey — ‘.‘ -~

Sktadniki:

. 4Q dag miesa

gﬁmego ‘ Ryz ugotowac w osolonej wodzie, ostudzi¢. Cebule obra¢, umy¢, po-
o 2 cebule siekac. Na patelni rozgrzac 2 tyzki oleju, zeszkli¢ cebule, ryz wymiesza¢
* 1jajko z migsem i zawartoscia patelni, koperek umyc, posiekac, doda¢ do masy,

1 duza kapusta
1 szklanka ryzu
2 szklanki wody

1 peczek koperku
olej do smazenia

GRUDZIEN

GOLABKI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

przyprawic, wymiesza¢. Kapuste polewa¢ wrzaca wodg i po kolei odci-
na¢ sparzone liscie (uzy¢ tylko tych wiekszych). Liscie faszerowac masa

o 4iyzki ryzowo-miesng i zwijac ciasno. Gotabki utozy¢ w szerokim naczyniu do
koncentratu < lant . - . .
e zaplekanl‘a, zala¢ Yvodq fio potowy wysokosci warzyw. Piec 3? minut pod
« 2 iyt émitany przykryciem w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C. Po upty-
- & g wie tego czasu do gotabkow dodac koncentrat pomidorowy wymieszany
papryka stodka ze $mietang, przyprawic, delikatnie wymieszac i piec jeszcze 10 minut.
Sktadniki:
* 50 dag pigwy SPOSOB PRZYRZADZENIA:
* 2lwod
. 10(\;, mlxrlnio " Pigwe umyc¢ i pokroic na kawatki. W garnku zagotowac wode, do wi
o TGy wrzuci¢ pokrojong pigwe i gotowac okoto 20 minut na $rednim og
o 1 tyzka soku zdjac z ognia, dodac midd, wymieszac. Gotowy kompot przecedzic p
z limonki sito, odstawic do ostygniecia.

I .




Sktadniki:

¢ 10 dag mieszanki
ryzu dzikiego
i parboiled

* 20 dag brukselki

* 40 dag udzca
indyka bez kosci

* 2 garsci suszonej
Zurawiny

* 1 gar§¢ ptatkow
migdatow
* kurkuma, sdl,

. - pieprz, papryka
N —— stodka, gatka

RYZ Z BRUKSE LKA, bazylia, chil
ZURAWINA | INDYKIEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ryz ugotowa¢ w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy. Indyka umy¢,
pokroi¢ w kostke, przyprawi¢, obsmazy¢ na patelni. Zurawing moczy¢
kilka minut w goracej wodzie, brukselke oczyscic, ugotowac w osolonej
wodzie. Migdaty uprazy¢ na suchej patelni. Do indyka doda¢ brukselke,
chwile smazy¢, a nastepnie dodac ryz i zurawine, przyprawi¢, dodac mig-
daty, catos¢ delikatnie wymieszac.

’

GRUDZIEN

Sktadniki:
o 15 szklanki
suszonych moreli

o 1> szklanki
suszonych $liwek

7t
OB PRZYRZADZENIA: o 34 tyzki rumu

S . , . ., . S o Y5 szklanki
Owoce posiekac, wymiesza¢ z rumem i odstawi¢ na 30 minut do nasiak platkéw migdatéw

niecia. Migdaty uprazy¢ na suchej patelni, ostudzi¢, wymieszac z ptatkami e 1 s7klanka
kukurydzianymi. Czekolade potamac na mate kawatki i razem z mastem pratkow

rozpuscic w kapieli wodnej, stale mieszajac. Namoczone owoce doda¢ do kukurydzianyeh
platkéw z migdatami, dodac rozpuszczong czekolade i wymieszaé. For- * éggg;}zekolady

mowac w rekach ciasteczka wielkosci duzego orzecha wioskiego, lekko o (g el
sptaszczajac od spodu. Uktadac na blasze wytozonej papierem do piecze- mlecznej
nia. Odstawi¢ w chtodne miejsce, zeby czekolada zastygta. o 21yzki masta

12 I
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Sktadniki:

100 g makaronu
petnoziarnistego
Swiderki

50 g soczewicy
800 ml wody

2 zgbki czosnku

% peczka natki
pietruszki

3 tyzki oliwy

sol, pieprz,
tymianek

Sktadniki:

1 kaczka

4 jabtka

2 tyzki oleju
2 tyzki soku
z cytryny

400 ml
czerwonego wina

2 gozdziki
sol, pieprz,
tymianek

Sktadniki:

25 dag owocow
dzikiej rozy

550 ml wody

6 fyzek miodu

2 tyzeczki zelatyny

Makaron ugotowa¢, odcedzi¢, przela¢ zimng woda. W |
czewicg woda, gotowa¢ 20 minut. Czosnek obra¢, umy¢, pokroic w pla
stry, marchew obrac, umy¢, pokroi¢ w plastry, seler pokroi¢ w plastry.
Na patelni rozgrzac oliwe, zrumieni¢ na niej czosnek, doda¢ marchew
i seler, chwile smazy¢. Zawartos¢ patelni dodac do zupy, przyprawic, go-
towac jeszcze kilka minut. Natke pietruszki umy¢, posieka¢, doda¢ do
zupy. W talerzach utozy¢ makaron, zala¢ zupa.

KACZKA
Z JABEKAMI
W WINIE

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Kaczke umye, osuszy¢, podzieli¢ na porcje, oproszy¢ sola, pieprzem i
miankiem. W rondlu rozgrza¢ olej, zrumieni¢ na nim migso ze wszystkich
stron. Zala¢ winem, dodac gozdziki i cynamon, i dusi¢ pod przykryciem
50 minut. Jabtka obra¢, przekroi¢ na pot, wycia¢ gniazda nasienne, skro-
pi¢ sokiem z cytryny, doda¢ do kaczki, dusi¢ jeszcze 20 minut.

’

GRUDZIEN

GALARETKA
ZOWOCOW ==
DZIKIE) ROZY "% |

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Owoce umyc, pozbawi¢ szyputek, gotowa¢ 25 minut w50
z miodem. Ptyn przelac przez sito, zelatyne rozpusci¢ w 50

matych misek. Wstawi¢ do lodowki na 2-3 godziny.




- ZUPA Z DYNI | SCHABU
Z MLECZKIEM
KOKOSOWYM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Marchew i dynie obra¢, umy¢ razem z porem. Marchew i por pokroi¢
w paski. Z dyni usuna¢ pestki, réwniez pokroi¢ w paski, mieso umy¢, osu-
szy¢, pokroic w paski, przyprawi¢. W garnku rozgrzac olej, podsmazyc¢
schab, dodac¢ warzywa, smazy¢ jeszcze kilka minut, zala¢ wodg i mlecz-
kiem kokosowym, gotowac 20 minut, przyprawic.

ZIELONO-ZOLTE
SPAGHETTI
W SOSIE SEROWYM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Makaron ugotowac w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy, odcedzi¢
i przela¢ zimng woda. Camembert obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke.
W garnku podgrzac¢ mleko, doda¢ pokrojony ser, podgrzewac, mieszac,
az sig rozpusci. Dodac pokrojone w kostke suszone owoce, przyprawi¢
pieprzem i gatka muszkatotowa, gotowac kilka minut na matym ogniu.
Orzechy uprazy¢ na suchej patelni. Na talerzach utozy¢ makaron, pola¢
sosem, posypac orzechami i posiekang natka pietruszki.

GRUDZIEN

CIASTKA
Z BITA SMIETANA,
o o KIWITMIGDALAMI

-
, ;}YRZADZEMA;
'dokfadnie pokruszy¢, wymiesza¢ z mastem tak, by powstato

b

’t pi¢ ciastem foremki na ciastka razem z bokami. Piec 10 minut
arniku rozgrzanym do temperatury 180°C, a nastgpnie ostudzic.
S fetanq ubi¢ na sztywno, porcje $mietany umiesci¢ na upieczonych spo-
“dach. Kiwi obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, utozy¢ na smietanie. Ptatki
migdatow uprazy¢ na suchej patelni, posypac nimi ciastka.

14 I

Sktadniki:

Sktadniki:

1 mata dynia
20 dag schabu
2 marchwie

1 por (jasna
czest)

800 ml wody

200 ml mleczka
kokosowego

1 tyzka oleju

sl, pieprz, curry,
imbir, chili

100 g makaronu
spaghetti

100 g zielonego
makaronu
spaghetti

(z dodatkiem
szpinaku)

100 g sera
camembert

100 ml mleka

1 garéé
suszonych moreli
1 gars¢
suszonych sliwek

1 gars¢ orzechdw
laskowych

natka pietruszki

pieprz, sol, gatka
muszkatotowa,
kurkuma

Sktadniki:

15 dag
herbatnikow

80 g masta

(o temperaturze
pokojowej)

4 tyzki miodu

3 kiwi

100 ml
Smietany 30%

1 tyzka ptatkow
migdatow




4 gtowki czosnku
2 duze ziemniaki
600 ml wody

1 tyzeczka
marynowanego
pieprzu

2 tyzki oliwy

peczek natki
pietruszki

sol

60 dag ziemniakdw
4-5 tyzek maki

1 jajko

40 dag wotowiny

1 marchew

1 pietruszka

1 korzen selera

3 cebule

natka pietruszki

4 tyzki oleju

sol, pieprz, papryka
sfodka i ostra

300 ml jogurtu
naturalnego

4 tyzki miodu
2 papaje
2 tyzki masta

4 tyzki ptatkow
migdatowych

ZUPA KREM
Z GRILLOWANEGO
CZOSNKU \ o

| MARYNOWANEGO ¥
PIEPRZU |

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Czosnek piec w catosci nieobrany przez 30 minut, ostudzic, obra¢, wy-
cisnac zabki do garnka. Ziemniaki obrac, umy¢, pokroi¢ w kostke, dodaé: e
do czosnku, zala¢ wodg i gotowac 20 minut. Pieprz rozgnies¢, dodac do
zupy, posoli¢. Zupe zmiksowac, pietruszke umy¢ posiekac. Zupe rozlac

do talerzy, posypac natka pietruszki.

PYZY Z MIESEM

" SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mieso ugotowac. Warzywa: marchew, pietruszke, seler i jedng cebule
obra¢, doda¢ do migsa w pofowie gotowania, ostudzi¢. Migso zemle¢
z warzywami. Drugg cebule obra¢, umy¢ pokroi¢ w kostke zrumienic
na 2 tyzkach oleju. Doda¢ do migsa razem z umytg i posiekang natka
pietruszki, przyprawic¢ i wymiesza¢. Ziemniaki obra¢, umy¢, Y4 odtozy¢,
reszte pokroi¢ w kostke, ugotowa¢ w osolonej wodzie. Doktadnie roz-
gnies¢, ostudzi¢. Odtozone ziemniaki zetrze¢ na tarce o matych oczkach,
odcisna¢ przez Sciereczke, doda¢ surowe ziemniaki do ugotowanych,
dodac jajko, szczypte soli. Partiami dosypywac make i wyrabiac ciasto.
Uformowac kilka watkow z ciasta o Srednicy okoto 3 centymetrow, po-
kroi¢ na 3-4 centymetrowe kawatki. Z kazdego formowac w dtoni kulke,
a nastepnie sptaszczy¢. Naktadac na srodek porcje farszu, zlepi¢ doktad-
nie brzegi ciasta i znowu uformowac kulke. Kluski gotowac¢ w osolonej
wodzie do wyptyniecia, odcedzi¢ przelac zimng woda.

e

JOGURT Z PAPAJA
| KARMELIZOWANY
PEATKAMI MIGDALC

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Jogurt wymieszac z 2 tyzkami miodu. Papaje obra, Uy
stek, pokroic¢ w kostke. Na patelni roztopi¢ masto, wrzuciey ’
tow, zrumieni¢, doda¢ 2 tyzki miodu i podgrzewaé 2 inuty, mieszajac.
Przelac ptatki na arkusz pergaminu, cienko rozsmaro
ostygnie. Jogurt przela¢ do pucharkéw, na wierzchu utozy¢ ka
ptatki pokruszy¢ na mate kawatki, dodac do jogurtu.

15



- ZUPA Z BROKUEOW Skiadniki:

» Z ZURAWINA 2oy

| WEDZONYM B il
KURCZAKIEM e

Suszonej Zurawiny

. * 800 ml wody
SPOSOB PRZYRZADZENIA: * 200 ml migka
Marchew i pietruszke obrac i umy¢, liscie pora umy¢, gotowaé warzywa ° marCheW
w wodzie przez 20 minut, wyja¢ je z wywaru. Brokuty umy¢, podzieli¢ * 1 pietruszka

.- . . . . . , . ¢ 5 lisci pora
na rézyczki, doda¢ do gotujacego sig bulionu. Gotowac 10 minut, po . .
* 1tyzkaoleju

tym czasie dodac zurawine i gotowac kolejne 10 minut. Nastepnie dolac e
. - - . L * s0l, pieprz,

mleko i przyprawic, filet pokroi¢ w kostke, podsmaza¢ na oleju, az sie musgkaﬁobgva,

zrumieni. Doda¢ do zupy i jeszcze chwile gotowac. papryka stodka

POLEDWICE Sktadniki:
PIECZONE Z PIURE . 2'poledwice
MARCHWIOWYM . :Issgznvfnarohwi

GRUDZIEN

SPOSOB PRZYRZADZENIA: * 1 tyzeczka masta
o 11tyzka tartego
Poledwice umy¢, osuszy¢, zamarynowac w oliwie, miodzie, occie, sosie parmezanu
sojowym i przyprawach, odstawi¢ na 20 minut do lodéwki. Nastepnie o 1 1yzeczka miodu
obsmazy¢ migso na patelni, przetozy¢ do naczynia do pieczenia i piec ¢ 1 tyzka oliwy
15 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C. Marchwie * 11yzeczka octu
obra¢, umy¢, ugotowac w osolonej wodzie. Dodac¢ masto, parmezan, sdl, balslam|cznego
. i oatk katot ik . . Poledwi kroi¢ * 1 yzeczka sosu
pieprz i gatke muszkatotowa, zmiksowac na piure. Poledwice pokroic Sojowego
~ na kawatki, podawac z marchwia. « 50, pieprz,
papryka stodka

GALARETKA Z PIGWY {" Yy

SPOSOB PRZYRZADZENIA: '
. Pigwy umy¢, pokroi¢ w kostke, gotowac 25 minut w 500 ml wody z mio- Sktadniki:
\dem n przela¢ przez sito, zelatyng rozpusci¢ w 50 ml zimnej wody. * 25 dag pigwy

Dodaé rnka, zagotowac, nastepnie klarowny ptyn przela¢ do matych * 550 ml wody

miseczek, wstawic do lodéwki na 2-3 godziny. * 6 fyzek miodu
o 2 tyzeczki zelatyny




Sktadniki:

¢ 40 dag pietruszki
e 800 ml

* 40 g parmezanu
¢ 4 plastry boczku

* 1> peczka natki
pietruszki

o 3 tyzki maki
¢ 1 tyzka masta

* s0l, pieprz, gatka
muszkatowa

Sktadniki:

e 20 dag maki
e 250 ml wody

* 20 dag wedzonej
szynki

¢ 50 dag pieczarek
e 2 cebule

¢ 4jajka

¢ 20 dag butki tartej
¢ olej do smazenia

* 15 peczka natki
pietruszki

¢ 2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela
angielskiego

o 2 tyzeczki
SOSU SOjOWO-
grzybowego

* s0l, pieprz,
papryka stodka

ZUPA KREM

| PARMEZANU
Z BOCZKIEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Pietruszke obrac, umy¢, pokroic¢ w kostke, 2 tyzki oleju i masto rozgrza¢
w garnku, doda¢ pietruszke, zrumieni¢. Wla¢ wode, gotowac 15 minut,
przyprawi¢, doda¢ parmezan, zmiksowa¢. Boczek pokr0|c w ko . e;,:
usmazy¢ na chrupko na patelni, natke pietruszki umyc, f
rozla¢ do talerzy, posypac boczkiem i zielenin >

’

GRUDZIEN

KROKIETY »
Z PIECZARKAMI - L
| SZYNKA |

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Z maki, wody, szczypty soli zrobi¢ ciasto na nalesniki, usmazy¢. Cebu
obra¢, umy¢, posieka¢, pieczarki oczyscié, pokroi¢ w kostke. Na|
rozgrza¢ 2 tyzki oleju, wrzucic cebule, zrumieni¢, doda grzyby, smazyc
minut. Szynke pokroi¢ w kostke, doda¢ do pieczarek, wla¢ sos sojo

rozktoci¢, nalesniki moczy¢ w jajkach, obtoczy¢ w butce tartej. Na pa
rozgrza¢ olej i smazy¢ nalesniki na ztoty kolor z kazdej strony.



ZUPA Z BOROWIKOW
| BIALYCH KIEEBASEK

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Grzyby oczysci¢, pokroi¢. Cebule obrac, umy¢, pokroi¢ w kostke. Kiet-
baski pokroi¢ w grube plastry. W garnku rozgrza¢ olej, zrumieni¢ cebule,
dodac grzyby i kietbase, zrumienic, wsypa¢ make i smazy¢, az maka zbra-
zowieje. Wla¢ wode, wymieszac i gotowa¢ 20 minut. Zupe przyprawic,
wla¢ $mietane, zagotowac. Koperek umy¢, posiekac, doda¢ do zupy.

ZAPIEKANE MUSZLE
Z TWAROGIEM
| BURAKIEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie z kurkuma, odcedzi¢, prze-
la¢ zimng woda. Burak umy¢, ugotowa, ostudzi¢, obrac, pokroic w kost-
ke, zmiksowac z twarogiem i czosnkiem. Koperek umy¢, posiekac, dodac

" " \\ do masy, razem ze stonecznikiem. Mase przyprawi¢, wymieszac, naktadac
\porcje masy do muszelek. Makaron utozy¢ w naczyniu do zapiekania, po-

. la¢ oliwa, piec 15 minut w temperaturze 180°C.

: i X - Masto roztopi¢, drozdze wymiesza¢ z mlekiem, potaczy¢ z maka i dodajac

reszte sktadnikow, zagnies¢ ciasto. Wiozy¢ na dwie godziny do lodéwki.
Schtodzone ciasto rozwatkowac, pokroi¢ w ukosne pasy, rozcia¢ wzdtuz
przez srodek (nie do koiica), przez otwdr przewina¢ jeden koniec i prze-
ciagna¢. Smazy¢ w gtebokim goracym oleju, po wyjeciu posypac cukrem.

40 dag borowikéw

30 dag cienkich
biatych kietbasek
parzonych

2 cebule

1 1 wody

1 peczek koperku
1 tyzka maki

2 tyzki $mietany
30%

2 tyzki oleju

sdl, pieprz,
papryka stodka

14 sztuk
makaronu duze
muszle

1 burak
1 zabek czosnku

10 dag
wedzonego
twarogu

1 tyzka jogurtu
naturalnego

1 tyzeczka
czarnuszki

Y peczka koperku
2 tyzki
stonecznika

kurkuma, s,
pieprz
2 tyzki oliwy

1 kg maki

10 dag drozdzy
200 g masta

3 jajka

4 tyzki cukru

1 szklanka mleka
olej qo g’rebokiego
smazenia

cukier puder do
posypania



1 | wody

V> kalafiora

2 marchwie

2 zgbki czosnku

1 korzen
pietruszki

2 wedzone
kietbasy polskie

1 wedzona pier$
kurczaka

5 plastrow
wedzonej surowej
poledwicy

2 tyzki oleju

sol, pieprz,
papryka stodka
i ostra, majeranek

5 jajek

6 ziemniakow

1 cebula

1 zgbek czosnku

Y2 peczka szczypioru
4 fyzki oliwy

1 tyzka soku z cytryny

sol, pieprz, papryka
stodka, chili, imbir

3 szklanki maki
pszennej

3 jajka

1 szklanka cukru
1 szklanka mleka
% szklanki oleju

3 gruszki

3 tyzki kakao

3 tyzki mleka
w proszku

4 fyzki marmolady
wisniowej

2 tyzki ekstraktu

z wanilii

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

1 tyzeczka sody

2 tyzeczki cukru pudru

ZUPA Z
I KALAFl

SPOSOB PRZYRZADZENIV;_

: I
Kietbase pokroi¢ w grube plastry. kurczaka i pola:lwme, Po”%‘ib% \;
kostke. Marchew i pietruszke obra¢, umyé, pokroi¢ w duig kostke. Ka-
lafior umy¢, podzieli¢ na rézyczki, Czosnek obrac, posiekac. W garnku
rozgrza¢ olej, wrzuci¢ migsa, zrumienic, a nastepnie dodac czosnek,
zrumienic. Na koniec doda¢ marchew i pietruszke, smazyc jeszcze kilka
minut, wla¢ wodg, dodac kalafior i gotowac 20 minut. Zupe przyprawic.

PIKANTNA TORTILLA
ZIEMNIACZANA

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ziemniaki obra¢, umy¢, pokroi¢ w cienkie plastry. Cebule, czosnek
i szczypior umy, cebule i czosnek pokroic w kostke, szczypior posiekac.
Na patelni rozgrzac oliwe, wrzuci¢ ziemniaki i smazy¢ na srednim ogniu,
mieszajac przez kilka minut. Doda¢ cebulg i czosnek, smazy¢ jeszcze do
zrumienienia. Przyprawic, wla¢ sok z cytryny, wymieszaé. Jajka rozktocic
z przyprawami, dodac potowe szczypioru, wla¢ mase jajeczna. a%ym
ogniu smazy¢ do catkowitego $ciecia jajek, zd]qc z patelnl i posypac

szczypioru. ? ‘
a.\

CIASTO KAKAO
Z GRUSZKAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

W jednej misce wymiesza¢ mikserem mokre sktadniki: mleko, jajka, olej,
ekstrakt waniliowy, marmolade (na koricu). W drugiej misce wymiesza¢

sktadniki suche. Nastepnie do mokrych sktadnikéw dodawa¢ po tyzce su- \
chych sktadnikéw i miksowa¢ do uzyskania gtadkiej masy. Gruszki umy,
obrac, pozbawic gniazd nasiennych, pokroi¢ w kostke, doda¢ owoce do-
ciasta, wymieszac tyzka, wyla¢ mase na blaszke wy’foiohv@)rem do
pieczenia. Piec okoto 15 minut w piekarniku rozgrzanym do emperatuz
180°C. Posypa¢ cukrem pudrem.

e
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ZUPAKREM Z PSTRAGA

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Warzywa obrac, umy¢, pokroic w kostke. Gotowac 20 minut w osolonej
wodzie z pstragiem pokrojonym na kawatki. Pstraga wyjac z zupy, reszte
zmiksowac z warzywami, bulionem i serkiem. Doprawi¢ do smaku, wlac
sok z limonki. Koperek umy¢, posieka¢, potowe doda¢ do zupy, wymie-
sza¢. Wlac do talerzy, utozy¢ w kazdym kilka kawatkow odtozonej ryby,
posypac reszta koperku. 2

KOTLETY SCHAB
Z KARMELIZOWAN/
MARCHEWKA e

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Marchew obra¢, umy¢, pokroi¢ na grube kawatki, gotowac na parze
10 minut. Na patelni roztopi¢ masto, doda¢ miod, wymiesza¢. Wrzu-
ci¢ marchew, smazy¢ kilka minut na matym ogniu, miesza¢. Przyprawic
szczypta soli i imbirem, wymieszac. Migso umy¢, rozbic¢ lekko, przypra-
wic solg, pieprzem i papryka. Jajka rozktoci¢, make wymieszac z fyzka
czarnuszki. Na patelni rozgrzac olej, mieso moczy¢ w jajkach, obtacza¢
w mace i smazy¢ do zrumienienia z obydwu stron. Na talerzach roztozy¢
marchewke, posypac ja reszta czarnuszki, na wierzchu utozy¢ migso.

1 I wody

40 dag filetu
z pstraga bez
skory

* 10 dag serka

twarogowego
$mietankowego

1 marchew

maty kawatek
selera

1 pietruszka
sok z %2 limonki
1 peczek koperku

sdl, pieprz,
papryka ostra

50 dag marchwi
6 plastrow schabu
4 tyzki maki

2 tyzki miodu

2 tyzki masta

2 jajka

olej do smazenia
2 garsci
czarnuszki

sol, pieprz,
papryka stodka



50 g sera
topionego

10 dag sera
ementaler

Y2 szklanki mleka
800 ml wody

2 zgbki czosnku
2 tyzki maki

2 Z6ttka

sol, pieprz, gatka
muszkatotowa

> peczka natki
pietruszki

40 dag makaronu
cannelloni

50 dag miesa
mielonego z indyka

10 dag szpinaku

2 tyzki koncentratu
pomidorowego

2 zabki czosnku

20 g sera z6ftego
startego

2 tyzki masta
2 tyzki maki
1%2 szklanki mleka

sOl, pieprz, papryka
stodka, gatka
muszkatofowa

50 dag owocow
dzikiej rézy

2 | wody

100 ml miodu

Y laski cynamonu

1 fyzka soku
z limonki

ZUPA SEROWA \
Z CZOSNKIEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ser 26tty zetrzed na tarce, zala¢ mlekiem i odstawi¢ na okoto 10 minut,
ser topiony doda¢ do wrzacej wody i gotowac na matym ogniu do roz-
puszczenia. Czosnek obra¢, umy¢ pokroiéw mata kostke. Na patelni
roztopi¢ jedna tyzke masta, zrumieni¢ na niej ezosnek, posypa¢ maka
i jeszcze chwile smazy¢, mieszajac. Dodac zasmazke do roztopionego
w wodzie sera, caty czas miesza¢. Nastepnie doda¢ namoczony ser ra-
zem z mlekiem i gotowac 15 minut na matym ogniu, od czas do czasu
mieszajac, przyprawic. Zupe zdja¢ z ognia, po kilku minutach doda¢ do
niej zottka, caty czas mieszac, by sig nie $ciefy. Natke pietruszki umy¢,
posiekac. Zupe wla¢ do talerzy, posypac zielenina..

CANNELLONI

Z MIESEM INDYKA

| SZPINAKIEM W SOSIE
BESZAMELOWYM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Czosnek obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, zrumieni¢ na patelni. Doda¢
mieso i smazy¢ 10 minut, mieszajac, przyprawic. Na patelnie wrzuci¢
umyty szpinak, smazy¢ 2-3 minuty, caty czas mieszac. Nastepnie przeto-
7y¢ na talerz, rurki nadziewa¢ miesem. W garnku roztopi¢ masto, dodac
make i miesza¢. Wlewac powoli mleko, ciagle mieszajac, chwile gotowac,
przyprawi sola, pieprzem i gatkq muszkatotowa. Naczynie zaroodporne
posmarowac¢ potowa sosu, utozy¢ rurki, wlac resztg sosu, posypac se;

rem. Zapieka¢ 20-30 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury
180°C. '

DZIKIE) ROZY

SPOSOB PRZYRZADZENIA: ﬁ
,6" atk

L 2N
Owoce umy¢. W garnku zagotowa¢ wode z cynamonem, d u\
wrzuci¢ owoce rozy i gotowac okoto 20 minut na $rednim ogniu. Zdjac
z ognia, doda¢ midd, wymiesza¢. Gotowy kompot przecedzi¢ przez sito
i odstawic do ostygniecia.
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“ ZUPA KREM

POMIDOROWO-
-BROKUtOWY

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Marchew i pietruszke obra¢. Wszystkie warzywa umyc. Marchew,
pietruszke i liscie selera gotowac 30 minut w osolonej wodzie. Nastepnie
wyjac liscie, brokuty podzieli¢ na rézyczki, wrzuci¢ do wywaru z pomido-
rami, gotowac 20 minut. Zupe przyprawi¢, doda¢ koncentrat, wymiesza¢
i gotowac jeszcze kilka minut. Zmiksowac, wlac zupe do talerzy, utozy¢
w niej omlety, posypa¢ umytym i posiekanym koperkiem.

o

KOPYTKA Z BIGOSEM
SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ziemniaki zemle¢, doda¢ make , jajko i sol, wyrobic ciasto, pokroi¢ ko-
pytka, gotowac w osolonej wrzacej wodzie do chwili wyptyniecia, odla¢
i przelac¢ zimng woda. Kapuste wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg, doda¢ ziele
angielskie i licie laurowe. Dusi¢ 30 minut, cebule obrac, umyé¢, posiekac.
Pieczarki oczysci¢, pokroic¢ w kostke, boczek pokroi¢ w kostke. Szynke
umy¢, pokroi¢ w kostke, przyprawi¢. Rozgrza¢ patelnie, doda¢ boczek,
wytopi¢ ttuszcz, wrzuci¢ cebule, zrumieni¢. Dodac szynke, zrumienic,
dodac grzyby, smazy¢ 4-5 minut. Zawartos¢ patelni wrzuci¢ do kapusty,
wla¢ sos sojowo-grzybowy i przyprawi¢. Dusi¢ 30 minut, od czasu do
czasu mieszac. Natke pietruszki umy¢, posiekac, dodac do garnka wymie-
sza¢. Podawac z kopytkami.

2 brokuty

1 puszka
pomidoréw
krojonych

1 tyzka
koncentratu
pomidorowego

600 ml wody
peczek koperku
pietruszka
marchew

5 lisci selera

sOl, pieprz,
chili, gatka
muszkatotowa,
tymianek

60 dag
ugotowanych
ziemniakow

1 niepetna
szklanka maki

1 jajko

40 dag kapusty
kiszonej

200 ml wody

20 dag pieczarek

20 dag
wedzonego
boczku

20 dag szynki
2 cebule

s0l, pieprz,
papryka stodka



Sktadniki:

e 2 puszki
pomidorow
krojonych

e 11wody

o 3tyzki
koncentratu
pomidorowego

o 3 tyzki $mietany
¢ 2 marchwie
¢ 2 zgbki czosnku
¢ 1 pietruszka
* 1 korzen selera
¢ 3 skrzydetka

¢ 10 dag makaronu
ryzowego

* 15 peczka koperku

e 2 ziarna ziela
angielskiego

* s0l, pieprz,
papryka stodka

Sktadniki:

¢ 50 dag filetu z piersi

kurczaka
¢ 3 papaje

¢ 100 ml $mietany
30%

o 1 tyzka oleju

* s0l, pieprz, papryka

stodka, imbir,
kolendra

ZUPA POMIDOROWA
Z MAKARONEM
RYZOWYM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Marchew, pietruszke i seler obrac i umyc. S
garnka z osolong wodg razem z war.
waru wyja¢ migso i ugotowane warzywa,
gotowac 20 minut z zielem angi Czosnek obra¢, zmiazdzy¢, doda¢
do zupy. Smietane wymiesza¢ atem i doda¢ do zupy, mieszajac.
Doda¢ makaron, wymieszac ¢ i posiekac, doda¢ do zupy.

GRUDZIEN

KURCZAK ZAPIEKANY
W PAPAI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, przyprawic. Papaje umy¢, obrac,
pozbawic pestek, pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac olej, zrumienic
na nim migso, a nastepnie przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Doda¢
papaje, zala¢ $mietana. Zapiekac 20 minut w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 180°C.
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CZARNINA =

SPOSOB PRZYRZADZENI

Migso umyc¢. Marchew i pietruszke obrac i umye, liscigdumy¢, Jabtko
umyé, usunac gniazdo nasienne, pokroic w ¢wiartki. Mieso, whoszczyzne,
ziele angielskie, liscie laurowe i jabtko zala¢ zimng wodg w duzym garnku,
gotowac dwie godziny na matym ogniu. Wywar odcedzi¢, zdjac z ognia.
Do krwi doda¢ make, rozmiesza¢, dodajac tyzke wywaru. Wla¢ do wywa-
ru, wymieszac i wstawi¢ na ogien. Caty czas mieszajac, zagotowac. Przy-
prawic, dola¢ ocet. Marchew i podroby pokroi¢ w kostke, dodac do zupy.
Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢, przela¢ zimng woda.

W talerzach utozy¢ makaron, zala¢ zupa.
\

| $ex . GOLABKI Z PECZAKIEM
Y 5%,LMIESEMINDYKA

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

of Kapuste gotowac 10 minut w osolonej wodzie, odla¢, ostudzi¢, oderwac
" duze liscie. Grzyby zala¢ wrzaca woda, odstawic na kilka minut. Po upty-
'vie tego czasu odcedzic, grzyby pokroic w kostke, cebule obrac, umy¢,
pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowac w osolonej wodzie. Koperek umy¢,
posiekac. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i zrumieni¢. Doda¢
grzyby i smazy¢ jeszcze kilka minut. Zawartos¢ patelni doda¢ do kaszy,
dodac mieso, % koperku, jajko, wymieszac, przyprawic. Farszem nadzie-
wac liscie kapusty, zwija¢ w gofabki. Utozy¢ ciasno w garnku, zala¢ do po-
towy woda. Dodac reszte grzybow, dusi¢ 30 minut pod przykryciem, na
koniec wsypac reszte koperku i dusic jeszcze 10 minut.

ODWROCONE CIASTO
Z CYTRUSAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Owoce umy¢, obrac ze skorek, pokroi¢ w plastry. 50 g masta rozpus-
ci¢ na patelni na $rednim ogniu, dodac miéd, cynamon i owoce. Mieszac
na patelni, az owoce pokryja sie lepkim syropem. Make, sdl, cukier, mle-
ko, proszek do pieczenia, pozostate masto i jaja zmiksowa¢. Masg nato-
7y¢ na przygotowane na patelni owoce. Od razu wstawi¢ na 30 minut
do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180°C. Po wyjeciu odstawic
na kilka minut, a nastepnie umiescic na patelni talerz i szybko odwrocic
patelnie, tak by owoce ze spodu znalazly sie na wierzchu. Ciasto mozna
upiec w okragtej formie, wtedy owoce nalezy przetozy¢ do formy i wyto-
zy¢ na nie mase na ciasto.

/
rﬁ’*
3

skrzydta i szyja
kaczki oraz
podroby

20 dag makaronu
1 marchew
1 pietruszka

kilka lisci pora
i selera

1 jabtko

2 tyzki maki

200 ml krwi kaczki
2 tyzki octu

s0l, cukier, ziele
angielskie, li5¢
laurowy, czgber

1 kapusta
20 dag peczaku

30 dag mielonego
migsa z indyka

50 g suszonych
grzybow

2 peczki koperku
1 cebula

1 jajko

s0l, pieprz,

tymianek, papryka
stodka

2 tyzki oleju

2 pomarancze
2 grapefruity
10 dag miodu
30 dag masta
10 dag cukru
25 dag maki

1 fyzeczka
proszku do
pieczenia

szczypta soli
2 duze jajka
2 tyzki mleka



800 ml wody
20 dag schabu

1 puszka czarnej
fasoli

1 zotta papryka
1 por (jasna
czesce)

1 todyga selera
naciowego

2 tyzki oleju

sol, pieprz,
papryka ostra,
tymianek

60 dag dyni obranej

i bez pestek

10 dag sera feta
20 dag maki
100 g masta

3 jajka

1 cebula czerwona
2 tyzki Smietany 12%

oliwa

sol, pieprz, gatka
muszkatotowa

10 dag suszonej
Zurawiny

2 szklanki wody

50 ml $mietany 30%

40 g ptatkow
migdatowych

kilka lisci migty do

dekoracji

mielony kardamon

ZUPA KREM Z CZAR
FASOLI | PAPRYKI ZE
SMAZONYM SCHABEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Papryke pozbawic gniazda nasiennego, umy¢, pokroi¢ w kostke. Por i ses
ler umy¢, pokroic w plastry. Mieso umy¢, pokroic w kostke, przyprawiA -
W garnku rozgrza¢ olej, zrumieni¢ mieso, a nastepnie przefozyénatalerz
i zabezpieczy¢ przed wystygnieciem. Do garnka dodac pokrojone warzy- 3

wa i smazyc jeszcze kilka minut. Wla¢ wodg i gotowac 20 minut. Fasole

osaczy¢, przela zimng woda, dodac do zupy. Zupe przyprawic i gotowaé

jeszcze kilka minut, zmiksowac. Rozla¢ do talerzy, w kazdym utozyc kilka

kawatkow miesa.

TARTA Z PIECZONA
DYNIA

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Dynie pokroi¢ w duzg kostke, przyprawic, pola¢ oliwa, piec 15 minut
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C. Z maki, masta, 1 jajka,
szczypty soli i szczypty gatki muszkatotowej zagnies¢ ciasto. Uformowac
kulke i wtozy¢ na 1-2 godziny do lodéwki, po tym czasie ciasto rozwat-
kowac i wytozy¢ nim blaszke. Ciastem wyklei¢ réwniez boki blaszki, by
powstat kotnierz, ponaktuwac ciasto widelcem i piec 15 minut w pie-
karniku rozgrzanym do temperatury 200°C. Na tarte wytozy¢ dynie,
pozostate jajka rozktoci¢ ze smietana, solg, pieprzem, gatka muszkato-
towa, i zala¢ nimi dynie. Cebule pokroi¢ w pidrka, wysypac na tarte, a na
wierzch pokruszyc ser. Piec jeszcze 15 minut w piekarniku.

MUS Z SUSZONEJ
ZURAWINY

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Zurawing gotowac w wodzie 20 minut, ostudzi¢, zmiksowac na gladka
mase i przyprawi¢ kardamonem. Smietane ubi¢ na sztywno. 4 tyzki bitej
$mietany doda¢ do musu, doktadnie wymieszac. Platki migdatow uprazy¢
na suchej patelni, do wysokich lampek wlac¢ porcje musu, na wierzch wy-
tozy¢ porcje migdatow, na migdatach umiesci bita Smietang. Listki miety
umy¢, udekorowac nimi deser.




SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Pietruszke obra¢, umyc z lis¢mi pora i selera, whozy¢ do garnka z woda,
gotowa¢ 30 minut. Marchewki obra¢, umy¢, zetrze¢ na tarce razem
z ogorkami. Z wywaru wyjac pietruszke i liscie, doda¢ do wywaru mar-
chew i ogorki, oraz liscie laurowe i ziele angielskie, gotowac 15 minut.
Po uptywie tego czasu gotowac jeszcze 15 minut. Zupe przyprawic.
Czosnek obra¢, posieka¢, doda¢ do zupy. Smietane wymieszac 7 tyzka
zupy i wla¢, mieszajac, do garnka. Koperek umy¢, posieka¢, dodac¢ do

v

GRUDZIEN

bawic gniazda nasiennego, umy¢. Cebule i czosnek obraé, umyc,
e. Fasole odcedzi¢, przela¢ woda. Na patelni rozgrzac
dwie fyzki oléju, zrumienic cebule i czosnek. Marchew, seler i pieczarki
pokroi¢ w plastry, papryke w kostke. Dodac na patelnie, mieszajac, sma-
7y¢ kilka minut. Doda¢ pomidory i fasole, dusi¢ 10 minut. Koncentrat
wymiesza¢ ze $mietang, doda¢ do sosu, przyprawic i zagotowac.

26

Sktadniki:

e 1| wody

* 6 ogorkow
kiszonych

* 3 marchwie
* 1 pietruszka

* kilka lisci pora
i selera

e 2 zgbki czosnku
e 2 fyzki Smietany

o 4 tyzki ptatkéw
owsianych

* 8 plastrow
wedzonej piersi
indyka

* 1> peczka koperku
e 1 {yzka oleju
o 2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela
angielskiego

* sdl, pieprz

Sktadniki:

* 2 cebule

* 2 zgbki czosnku

e 2 marchwie

* 20 dag pieczarek

* 2 fodygi selera
naciowego

e 1 papryka

* 1 puszka fasoli

e 200 ml
pomidoréw
Z puszki

e 1tyzka
koncentratu
pomidorowego

* 1 szklanka wody

e 2 tyzki Smietany

e s0l, pieprz,
papryka stodka

i ostra, majeranek,
tymianek

¢ olej do smazenia



Sktadniki:

50 dag ziemniakow

10 dag jarmuzu
11 wody

50 ml Smietany 30%

40 g parmezanu

2 zabki czosnku
1> peczka koperku
1 cebula

1 tyzka masta

1 tyzka pokruszonych
orzechow wioskich

sol, pieprz, gatka
muszkatotowa,
papryka stodka

Sktadniki:

6 udek kurczaka
5 pietruszek

5 ziemniakéw

1 fyzeczka masta

1 tyzka tartego
parmezanu

1 tyzeczka miodu
1 tyzka oliwy

sok z potowki limonki
sol, pieprz, papryka

sfodka, gatka

muszkatotowa, curry,

imbir

Sktadniki:

25 dag mleka
w proszku

100 g cukru
trzcinowego

16 g cukru
wanilinowego

75 g masta
Y2 szklanki wody
10 dag rodzynek

10 dag suszonej
Zurawiny

10 dag suszonego

ananasa

10 dag suszonej papai
dodatkowo ok. 50 g

zelkow

ZIEMNIACZANA ZUPA
KREM Z JARMUZEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ziemniaki, cebule i czosnek obrac, umyc¢ i pokroi¢ w kostke, nastepni
podsmazy¢ na masle, doda¢ wode i gotowac 15 minut. Koperek umyg,
posiekac, jarmuz umyé, wyciag¢ twarde rdzenie w lisciach, posiekac.
Do zupy dodac jarmuz i koperek, gotowac jeszcze 15 minut. Ser ze-
trzec na tarce, zupg zmiksowac, doda¢ $mietane, 30 g sera, przyprawic.
Gotowac kilka minut, ciagle mieszajac, az ser sig rozpusci. Zupe wlac
do talerzy, posypac resztg sera i orzechami.

UDKA PIECZONE
Z PIURE

ZIEMNIACZANO- -
-PIETRUSZKOWYMQ

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mieso umyé, osuszy¢, zamarynowac w oliwie; miodzie,
i przyprawach. Odstawia¢ do lodowki na 20 minut, a nas
7y¢ migso na patelni. Przetozy¢ do naczynia do pieczenia i plec 30 minut _
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C. Pietruszke i Z|emn|ak| .
obrag, umy¢, ugotowac w osolonej wodzie. Doda¢ masto, parmezan, sol,
pieprz i gatke muszkatotowa, zmiksowac na piure. Podawac z kurczakiem.

’

GRUDZIEN

BLOK MLECZNY
y4 BAKALlAMla

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

W garnku na niewielkim gazie rozpusci¢ masto, doda¢ cukie
a pod koniec wsypa¢ cukier wanilinowy. Doktadnie wyi
wi¢ do lekkiego przestudzenia. W osobnym naczyniu wy
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SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mieso gotowac godzine w wodzie z umytymi lis¢mi pora i selera oraz
sola. Nastepnie mieso wyja¢ do ostygniecia, liscie usunaé. Do gotujacego
sie wywaru doda¢ umyta i oczyszczong brukselke. Dynie pokroi¢ w duza
kostke, doda¢ do brukselki. Z migsa usuna¢ kosci i Sciggna i pokroic
w kostke, doda¢ do zupy. Przyprawic i gotowac kolejne 20 minut. Do-
la¢ mleko. Pod koniec gotowania dodac¢ umyta i posiekang pietruszke.
Zupe rozlac do talerzy i posypac wczesniej uprazonymi na suchej patelni
pestkami dyni.

KALAFIOR | DORSZ
GOTOWANE NA PARZE
Z SOSEM CYTRYNOWO-
-KOLENDROWYM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Kalafior umy¢, pozbawic lisci, filety umy¢, osuszy¢. Kalafior gotowac na
parze 25 minut, a filety rybne — 20 minut. Kolendre umy¢ i posiekac. Na
matym ogniu podgrzewac $mietanke ze skorka cytryny, zagotowac, dodac
sok z cytryny, kolendre i przyprawy. Gotowac 3-4 minuty, az sos zgest-
nieje. Kalafior utozy¢ na pétmisku, ryby przekroic na pét, utozy¢ obok
kalafiora, polac¢ potowga sosu, reszte przela¢ do sosjerki.
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" OWOCE NA WAFLACH
SZENNO-RYZOWYCH

SOB PRZYRZADZENIA:

ango umy¢, okroi¢ wokét pestki, zdja¢ skorke. Nastepnie smazy¢ na pa-
telni grillowej przez chwile z kazdej strony. Wafle roztozy¢ na talerzach,
utozy¢ na nich owoce. Granat umy¢, przekroic na pét, wyja¢ pestki, uto-
7y¢ na waflach razem z mango. Owoce posypac sezamem i siemieniem
Inianym, pola¢ sokiem z limonki i miodem.
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Sktadniki:

1 kg brukselki

20 dag dyni bez
skory i pestek

2 golonki indyka
2 | wody

1 zgbek czosnku
1 szklanki mleka

Y2 peczka
pietruszki

1 tyzka pestek
dyni

kilka lisci pora

i selera

sdl, pieprz,
papryka stodka

i ostra, tymianek,
oregano

Sktadniki:

1 kalafior

30 dag filetow
z dorsza

250 ml $mietany
30%

skorka starta

z 1 cytryny

sok z ¥ cytryny

1> peczka Swiezej
kolendry

sOl, pieprz

Sktadniki:

3 mango

1 granat

4 wafle pszenno-
-ryzowe

1 tyzka siemienia
Inianego

1 tyzka soku
z limonki

1 tyzka miodu




40 dag pasternaku
800 ml wody

1 tyzka masta

1 zabek czosnku
maty kawatek imbiru

sdl, pieprz, gatka
muszkatotowa,
kolendra

20 dag ryzu

2 puszki tososia

2 zgbki czosnku

50 g oliwek

100 ml $mietany 22%
1 jajko

30 g sera feta

4 tyzki oliwy

1% peczka kopru

sol, pieprz, papryka
stodka

1 puszka mleka
skondensowanego
niestodzonego

4 tyzki jogurtu
batkanskiego

1 szklanka cukru
brgzowego

100 g masta

kilka kropli aromatu
kokosowego

10 dag widrkow
kokosowych

AROMATYCZNA ZUP
KREM Z PASTERNAKU &

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Pasternak obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke. Czosnek i imbir obra¢, po-
sieka¢. W garnku rozgrza¢ 2 tyzki oleju i masto, doda¢ czosnek i imbir,

zrumieni¢. Doda¢ pasternak, zrumienic. Wia otowa¢ 15 minut,
przyprawi¢ i zmiksowac. '

ZAPIEKANKA
RYZOWA Z EOSOSIEM
| OLIWKAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Ryz ugotowa¢ w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy (dwa razy tyle
wody co ryzu). Koperek umy¢, posiekad. Ser pokroi¢ w mata kostke.
Smietane, jajko, koperek, 10 g sera i przyprawy wymiesza¢. kososia 0s3-
czy¢, czosnek umy, posieka. Oliwki pokroi¢ w plastry. Potowe oliwek,
oliwy i czosnku wymiesza¢ z ryzem. W naczyniu zaroodpornym utozy¢
potowe ryzu, rybe, reszte oliwek, oliwy i czosnku. Nastepnie wytozy¢
reszte ryzu. Kazda warstwe pola¢ sosem i posypac serem, a na koniec
wyla¢ reszte sosu i posypac resztg sera. Zapiekac¢ 20 minut w piekarniku
rozgrzanym do temperatury 180°C.

» i

KROWKI KOKOSOWE |~

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mleko, jogurt, cukier, masto wrzuci¢ do garnka i gotowac 20-30
na niewielkim ogniu, az masa zrobi sig gesta i karmelowa. Zdja¢Z ognia,
przestudzic, po ostudzeniu wla¢ aromat kokosowy, dodac¢ wjorki, wy-
miesza¢. Na desce roztozy¢ folie spozywcza, wyla¢ mase, zakryc folia.
Masg rozwatkowac i odstawi¢ do lodéwki na koto 2 godziny. Po wyjeciu
pokroi¢ w prostokaty.
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Sktadniki:
e 30 dag serc
drobiowych

¢ 1 puszka
kukurydzy

e 20dagryzu

¢ 50 dag sera
z0ttego

| SO . M - - 10d
Z SERDUSZEK E%rg?j%éw

D RO B I OWYC H * 1 por (biata czesc)
I KU KU RYDZY ' iofxzczintratu

pomidorowego

SPOSOB PRZYRZADZENIA: ¢ 11yzka Smietany

* Y szklanki wody

Serca umy¢, pokroic, przyprawic sola, pieprzem, papryka i curry. Sma- « 1 peczek koperku
7y¢ na patelni kilka minut, mieszajac. Por pokroi¢ w krazki, wrzucic¢ na . s0l, pieprz
patelnie, smazy¢ kolejne kilka minut. Wla¢ wode, pomidory, dodac fyzke papryka stodka,

koncentratu, przyprawi¢, doda¢ osaczong kukurydzg i umyta, posie- QU Ui

kana zielening. Smietane pofaczy¢ z pozostatym koncentratem i dodac
do sosu, chwile dusi¢. Ryz ugotowac w osolonej wodzie z dodatkiem
kurkumy, dodac do sosu. Ser zetrze¢ na tarce. Danie roztozy¢ na talerze,
posypac serem.

’

GRUDZIEN

Sktadniki:

* 1 kg sera

ISERNICZKI ligsen
CZEKOLADOWE mionego

* 30 dag cukru

. pudru
SPOSOB PRZYRZADZENIA: o 6 70ttek
Cukier puder utrze¢ z z6ttkami i olejem, dodawa¢ po tyzce sera, dalej * 2 budynie

. . . . . czekoladowe
ucierac. Budynie rozpusci¢ w mleku, wla¢ do masy serowej, doktadnie « 500 ml miska
wymiesza¢. Mase serowg wla¢ do silikonowych foremek, do kazdej o AfEHiaky

wrzuci¢ troche ptatkéw migdatowych. Piec 20 minut w piekarniku roz- o 41y2ki platkow
grzanym do temperatury 180°C. migdatowych

0 R e




20 dag udzca indyka

bez kosci
4 ziemniaki
2 brukwie
3 marchwie

1 korzen pietruszki

1 korzen selera

Y2 peczka natki
pietruszki

11 wody
2 tyzki masta

sol, pieprz, papryka

stodka

60 dag ziemniakéw
ok. 1 szklanki maki

1 jajko

20 dag wedzonego

boczku

20 dag
petnoziarnistego
chleba

1 zgbek czosnku
natka pietruszki
s0l, pieprz,

300 ml mleka

200 ml mleczka
kokosowego

2 26ftka
4 tyzki miodu

3 fyzki cukru
wanilinowego

1 tyzka masta
2 tyzki maki
ziemniaczanej
3 fyzki masy
kajmakowej

ZUPA WARZYWNA
Z INDYKIEM | BRUKWI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Warzywa obrag, umy¢. Marchew i pietruszke pokroi¢ w plastry, reszte
warzyw w kostke. Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, przyprawic.
W garnku rozgrza¢ masto, wrzuci¢ migso, zrumieni¢. Doda¢ warzywa
i smazy¢ 2-3 minuty. Zala¢ woda i gotowac 25 minut. Zupe przyprawic.
Natke pietruszki umy¢, posiekac, doda¢ do zupy, wymieszac.

KNEDLE Z BOCZKIEM. -
| GRZANKAMI .

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Boczek pokroi¢ w kostke, chleb rowniez. Na rozgrzang patel
boczek i topi¢, az sie zrumieni. Czosnek obrac, umyé, posiekac, wrzligic
na patelnie. Po chwili doda¢ chleb i smazy¢ jeszcze chwile, mieszajac,
przyprawic¢. Natke pietruszki umyc, posiekaé, czes¢ zostawi¢ do posy-
pania knedli, reszte doda¢ do boczku z chlebem. Ziemniaki obrac, umy,
pokroi¢ w kostke, ugotowac w osolonej wodzie. Dokfadnie rozgnies¢,
ostudzi¢, dodac jajko, szczypte soli. Partiami dodawa¢ make i wyrabia¢
ciasto. Nastepnie z ciasta uformowac kilka watkéw o $rednicy okoto
3 centymetrow. Kroi¢ na 3-4 centymetrowe kawatki, z kazdego formo-
wac w dtoni kulke, a nastepnie sptaszczy¢. Naktadac na srodek porcje
boczku z chlebem, zlepi¢ doktadnie brzegi ciasta i znowu uformowac kul-
ke. Knedle gotowa¢ w osolonej wodzie, az wyptyng. Odcedzic, przelaé
zimng wodg. Podawac posypane resztg natki pietruszki.

BUDYN KOKOSOWO-
-KARMELOWY

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

200 ml mleka i mleczko kokosowe zagotowa¢ w garnku z cukrem wani-
linowym i mastem. 100 ml mleka zmiksowac z maka ziemniaczang i zott-
kami. Pod garnkiem zmniejszy¢ ptomien, dodawac cienkim strumieniem
zmiksowane mleko, caty czas mieszac. Nastepnie doda¢ mase kajmakowa
i wymiesza¢. Zagotowac i gotowac jeszcze okoto p6t minuty. Budyn prze-
la¢ do miseczek i schtodzi¢ w lodowce. %
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ZUPA KREM Skl
-- ECZONE)

50 dag dyni bez
pestek i skory

| | MLECZKA ot
* 100 ml mleczka
ODKOSOWEGO
) o 21lyzki oliwy
SPOSOB PRZY ZADZENIA: " eronca "
Dyr |e; pokroi¢ w&ostkq, przyprawi¢, pola¢ tyzka oliwy, a nastepnie * fﬂgggﬁg}@
_ piec 15 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C. Wode kmin rzymski
z mleczkiem kokosowym zagotowac. Dynig przetozy¢ do garnka, zalac
ptynem, zmiksowac, doprawm do smaku. Orzechy uprazy¢ na suchej pa-
telni, lekko pok ozlac do talerzy, posypa¢ orzechami.
TARTA Z RYBA
| FENKUEEM
~Z .
E SPOSOB PRZYRZADZENIA:
g Z maki, masta, jednego jajka i szczypty soli zagnies¢ ciasto, uformo- Sktadniki:
[ wac kulke i whozy¢ na 1-2 godziny do lodéwki. Fenkuty umyé, pokroic * 20 dag maki
O w paski. Rybe umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, przyprawic solg, pie- + 10 dag masta
przem i papryka. Na patelni rozgrza¢ oliwe i obsmazy¢ rybe. Ser zetrzec zimnego
na tarce, por umy¢, pokroi¢ w krazki. Pozostate jajka rozktécic z poto- * g?”gg% filetu
wa sera. Mase jajeczng przyprawic sola, pieprzem, papryka. Ciasto wy- . 3jaka
ja¢ z lodowki, rozwatkowac, wytozy¢ nim forme na tarte, tak by ciasto o By
znajdowato sie réwniez na brzegach formy. Ponaktuwa¢ ciasto widel- « 1 por (jasna
cem i piec 10 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 200°C. czes6)
Po uptywie wyznaczonego czasu utozy¢ na ciescie kawatki ryby, fenkuta * 10dag
i pora, a catos¢ zala¢ masg jajeczng, posypac reszta sera i zapiekac w pie- parmezanu
karniku jeszcze 20 minut. 0 Al
== * Sél‘ pleprZ,
papryka stodka

KOKTAIJL BANANOWY
Z GRANATEM
| SEZAMEM

Sktadniki:

. SPOSOB PRZYRZADZENIA: * 2 banany
e 250 ml jogurtu
Banany obra¢ i zmikSowac z i em. Z granatu wyja¢ pestki. Sezam naturalnego
[ uprazy¢ na suchej patelni y przela¢ do pucharkéw, posypac grana- * Y granatu

tem i sezamem.

1 tyzka sezamu




2 brukwie

10 dag kietbasy
krakowskiej

1 cebula

500 ml wody

1 butka pszenna
20 g parmezanu
2 fyzki oliwy
Szczypior

sol, pieprz, tymianek,
gatka muszkatotowa

1 sprawiony kurczak

20 dag kaszy
jeczmiennej

5 dag suszonych
grzybow

3 cebule

1 peczek natki
pietruszki

6 tyzki oleju
sok z ¥ cytryny

sdl, pieprz, papryka
stodka, tymianek

gruba biafa ni¢

1 kostka margaryny
1Y2 szklanki cukru
6 jajek

1Y2 szklanki maki

2 tyzeczki proszku do
pieczenia

7 tyzek oleju

Y2 szklanki suchego
maku

Y2 szklanki

kandyzowanych wisni

ZUPA KREM Z BRUKWI
Z KIEEBASA

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Brukiew umy¢, obrac, cebulg obra¢ i umy¢. Brukiew i cebule pokroi¢
w kostke. W garnku rozgrzac tyzke oliwy, zrumieni¢ na niej cebule, do-
da¢ brukiew, smazy¢ chwile, mieszajac, zala¢ woda, przyprawi¢, gotowac
15 minut. Doda¢ pokruszong butke, parmezan, zmiksowa, kietbase po-
kroi¢ w.pdtplastry, pola¢ oliwg, smazy¢ z.obydwu stron na rozgrzanej.pa
telni grillowej. Zupe przela¢ do talerzy, utozy¢ w niej grillowana kietbase,
posypa¢ umytym i posiekanym szczypiorem.

KURCZAK S

SZEROWANY
SZA JECZMIENNA
Z SUSZONYMI ..

GRZYBAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Kurczaka umy¢, osuszy¢, dokfadnie przyprawic sola, pieprzem, papryka
i tymiankiem (z zewnatrz i wewnatrz), pola¢ dwiema tyzkami oleju i so-
kiem z cytryny. Wstawi¢ do lodowki na kilka godzin. Grzyby namoczy¢
w goracej wodzie. Kasze ugotowaé w osolonej wodzie, osaczy¢. Cebu-
le obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke. Grzyby osaczy¢, pokroi¢ w kostke.
Natke pietruszki umy¢, posiekac. Na patelni rozgrza¢ dwie tyzki oleju,
zrumienic cebule, nastepnie wrzucic grzyby. Smazyc jeszcze kilka minut,
dodac kasze, przyprawi¢. Wrzuci¢ natke pietruszki, wymiesza¢. Wyjac
kurczaka, faszerowac go kasza, zaszy¢, whozy¢ do naczynia zaroodporne-
go. Piec 80-90 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury180°C.
W czasie pieczenie kilka razy pola¢ migso wytworzonym sosem.

MUFFINKI Z MAKIEM
| KANDYZOWANYMI
WISNIAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Margaryne utrze¢ z cukrem,. Dodawac stopniowo jajka, make, proszek
do pieczenia i olej. Starannie wymiesza¢, dodac mak, i ponownie wymie-
sza¢. Wisnie pokroic w kostke, doda¢ do ciasta, wymieszac. Ciasto wylac
do foremek na muffinki. Piec 20 minut w piekarniku rozgrzanym do tem-
peratury 180°C.




| RYZEM
SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Cebule obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzac olej, zru-
mieni¢ cebule, doda¢ migso, smazy¢, az sie zrumieni. Marchew obrac,
umy¢, pokroi¢ w plastry, doda¢ do miesa i smazy¢ kilka minut. Pietruszke
obra¢, umy¢ z lisémi pora. Do garnka doda¢ pomidory, wode, ryz, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, pietruszke i por; gotowa¢ 30 minut. Doda¢ od-
cedzony, przeptukany wodg groszek. Koncentrat wymieszac z jogurtem
i tyzka goracego wywaru, wla¢ do zupy, wymieszac.

KOTLETY SCHABOWE

NADZIEWANE MASI: M -
CZOSNKOWO- Ml Sk
-KOPERKOWYM « | 7

0
5

SPOSOB PRZYRZADZENIA: =

Masto zostawi¢ w temperaturze pokojowej na godzine. Czesnek obrac,

zmiazdzy¢. Koperek umy¢, posieka¢. Do migkkiego masta doda¢ czos-
nek, koperek, sdl i pieprz, dobrze wymieszac. tyzka utozy¢ gotowe ma-
sto czosnkowe na arkuszu folii aluminiowej, zwina¢ w kietbaske, zakrecic
korice. Whozy¢ do lodowki, aby stwardniato. Migso umy¢, osuszyc, prze-
kroi¢ wzdtuz na pot, delikatnie rozbic, przyprawic solg i pieprzem. Na
kazdym plastrze utozy¢ porcje masta, ztozy¢ na pot. Kotlety obtoczy¢
kolejno w mace, jajku i butce tartej. Na patelni rozgrzac tyle oleju, zeby
utozone w niej migso byto zanurzone do potowy. Kotlety smazy¢ z kazdej
strony, az si¢ zrumieni.

KOMPOT CYTRUSOWY

)SOB PRZYRZADZENIA:

umy¢ i pokroi¢ na kawatki. W garnku zagotowac wodg z cyna-
do wrzatku wrzuci¢ pokrojone owoce i gotowac okoto 20 minut
rednim ogniu. Zestawi¢, doda¢ miod, wymieszac. Gotowy kompot
i€ przez sito, odstawic¢ do ostygniecia.
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40 dag miesa
mielonego
z indyka

6 tyzek ryzu

11 wody

2 cebule

1 pietruszka

2 marchwie

kilka lisci pora

1 puszka groszku

1 puszka
krojonych
pomidoréw

1 tyzka
koncentratu
pomidorowego
1 fyzka jogurtu
naturalnego

1 fyzka oleju

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela
angielskiego

sél, pieprz,
papryka stodka,
oregano, tymianek

4 plastry schabu
12 dag maki

3 rozktocone jajka
20 dag butki tartej
150 g masta

3 zgbki czosnku
2 peczki koperku
sol, pieprz

olej do gtebokiego
smazenia

2 pomarancze

2 grapefruity

4 mandarynki

2 | wody

100 ml miodu

Y laski cynamonu



Sl ZUPA Z PASTERNAKU,
b KURCZAKA | KIEEBASY

¢ 3 peta wedzonej
kietbasy

¢ 3 pasternaki

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

* 600 ml wody Filety z piersi kurczaka umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke, przyprawic.
* 100 ml $mietany 30% Kietbase pokroi¢ w grube plastry. Pasternak obra¢, umy¢, pokroi¢ w pa-
* sokz Y2 cytryny ski. W garnku rozgrzac olej, wrzuci¢ kurczaka i zrumienic. Dodac kietba-
* 1 pgczek koperku s i smazy¢ jeszcze 5 minut. Dodac pasternak, smazy¢ kolejne 5 minut,
¢ 2tyzkioleju nastepnie zala¢ wodg i gotowac 20 minut. Po uptywie tego czasu doda¢
* 0|, pieprz, papryka $mietane i sok z cytryny, przyprawic. Koperek umy¢, posiekac i dodac

stodka, curry

dozupy. e

’

GRUDZIEN

SZKA ORKISZOWA
BRUKSELKA
AKALIAMI

SOB PRZYRZADZENIA:

“Kaszke gotowac 10 minut w dwoch szklankach osolonej wrzacej wody.
Brukselke oczyscic, umy¢, gotowac w osolonej wodzie 10 minut, odce-
o 1 e past dzi¢, przekroi¢ na pét. Suszone owoce zala¢ wrzacg woda, zostawi¢ na
. 1 lyzkamasla kilka minut, osaczy¢. Morele i sliwki pokroic¢ w kostke, pestki dyni upra-
« s6l, pieprz, gatka 7y¢ na suchej patelni. Brukselke i owoce doda¢ do goracej kaszki, dodac

muszkatofowa masto, przyprawy i pestki dyni, wymieszac.

Sktadniki:
‘ ¢ 1 szklanka kaszki
orkiszowej
¢ 10 dag brukselki
* 1 garSC suszonej
zurawiny
¢ 1 gars¢ suszonych
moreli
¢ 1 gars¢ suszonych
$liwek




GRUDZIEN
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ZUPA KREM Z KAPUSTY
WtOSKIE) Z BOCZKIEM
| PARMEZANEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Kapuste umy¢, pozbawic glaba, poszatkowac. Cebule, pietruszke i seler
obraé, umy¢, pokroi¢ w kostke. Boczek pokroic¢ w kostke, w garnku
rozgrzac olej, wrzuci¢ boczek, smazy¢, az bedzie chrupiacy. Wyja¢ bo-
czek, wrzuci¢ cebule, zeszkli¢. Doda¢ kapustg, seler i pietruszke, chwile
smazy¢, wla¢ wodg, dodac ziele angielskie, gotowa¢ 20 minut. Po 10 mi-
nutach wyjac 2 tyzki paskow kapusty, wyja¢ ziarenka ziela angielskiego.
Zupe przyprawic, dodac ser, catos¢ zmiksowac. Koperek umy¢, posiekac,
doda¢ do zupy, wymiesza¢ (troche zostawi¢ do dekoracji). Zupe wla¢ do
talerzy, utozy¢ reszte kapusty, posypa¢ boczkiem i koperkiem.

AHAB DUSZONY
W POMIDORACH
Z OLIWKAMI

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Migso umy¢, osuszy¢, przyprawic, obsmazy¢ na patelni. Dymke pokroi¢,
wsypac na patelnig i podsmazy¢ ze schabem. Doda¢ pomidory, wode i du-
si¢ 20 minut pod przykryciem, od czasu do czasu miesza¢. Dodac oliwki,
umyta, posiekang zielenine i przyprawy, dusic jeszcze 10 minut.

Sktadniki:

1% kapusty
wioskiej

10 dag startego
parmezanu

800 ml wody

1 pietruszka

Y2 korzenia selera
1 cebula

1 tyzka oleju
koperek

50 g boczku
wedzonego

2 ziarna ziela
angielskiego
sdl, pieprz,
papryka stodka,
curry

Sktadniki:

6 plastrow schabu

1 puszka
pomidoréw

1 szklanka wody
1 garsé oliwek
2 dymki

> peczka natki
pietruszki

kilka gafgzek
bazyli

¢ s0l, pieprz,

papryka stodka
i ostra, curry




50 dag matych
pieczarek

30 dag kabanosow
4 tyzki ryzu

2 cebule

1 | wody

1 peczek natki
pietruszki

1 tyzka maki
2 tyzki Smietany 30%
2 tyzki oleju

sol, pieprz, papryka
stodka

i

1 puszka ananasa
krojonego

1 puszka kukurydzy

2 wedzone udka
kurczaka

3 fodygi selera
naciowego

1 granat

150 g sera z btekitng
ple$nig

sok z %2 limonki

1 tyzka oliwy

sol, pieprz, papryka
chili

1 kostka margaryny
1Yo szklanki cukru
6 jajek

1Y2 szklanki maki

2 tyzeczki proszku do
pieczenia

7 tyzek oleju
2 kisiele wisniowe

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Pieczarki oczysci¢, wigksze przekroi¢ na pot. Cebule obra¢, umy¢,
pokroi¢ w kostke. Kietbaski pokroi¢ w grube plastry. W garnku rozgrza¢
olej, zrumieni¢ cebule, dodac pieczarki i kietbase, zrumieni¢. Wsypac
make i smazy¢, az maka zbrazowieje. Wla¢ wode, wymiesza¢, dodac ryz
i gotowac przez 20 minut. Zupg przyprawic, wla¢ $mietane, zagotowac.
Natke pietruszki umy¢, posiekac, dodac do zupy.

Z KURCZAKIEM
WEDZONYM | SEREM

PLESNIOWYI\

SPOSOB PRZYRZADZENIA: >

Mieso kurczaka oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w kostke. Ser pokroi¢ w kost-
ke, seler umy¢, pokroi¢ w potksiezyce. Z granatu wydrazy¢ ziarenka.
Ananas i kukurydze osaczy¢. Potaczy¢ wszystkie sktadniki. Doda¢ sok
z limonki, oliwe i przyprawy, wymieszac.

BABECZKI Z KISIELEM

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Margaryne utrzec z cukrem. Stopniowo dodawac jajka, mqkq, pr, el

do pieczeniai olej. Starannie wymiesza¢, dodac kisiele, wymieszac. Cia§ }
wylaé do silikonowych foremek na babeczki. Piec 20 minut w piekarhil
rozgrzanym do temperatury 180°C.
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30 dag udzca
indyka bez kosci

1 I wody

1 brokut

2 marchwie

2 tyzki
koncentratu
pomidorowego

1 fyzka $mietany
natka pietruszki
1 zgbek czosnku

ZUPA BROKUEOWA " papryka ol
Z INDYKIEM | 2o

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Mieso umy¢, pokroi¢ w duza kostke, przyprawic. Czosnek obrac, p
kroi¢ w plasterki. W garnku rozgrzac olej, doda¢ czosnek i pokruszo-
na papryczke chili, doda¢ mieso i obsmazyc. Brokut umy¢, podzieli¢
na rézyczki, marchew obrac, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Doda¢ na patels
nig, wszystko obsmazy¢, wla¢ wode i gotowac 20 minut. Koncentrat po-
midorowy wymieszac ze $mietang i, mieszajac, dodawac do zupy. Natke
pietruszki umy¢, posiekac. Zupe przyprawic i posypa¢ natka pietruszki.

tymianek, oregano

1 torebka
ryzu dzikiego
i parboiled

1 filet z kurczaka
Y2 puszki minikolb

kukurydzy
SEODKO-KWASNA e
POTRAWKA Z RYZEM L
| KURCZAKIEM g
SPOSOB PRZYRZADZENIA: 0 LIRS [EE
papryki chili
Ryz ugotowac w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy. Trawe cytryno- * sok z 2 limonki
wa pokroi¢ w cienkie plasterki, chili pokruszy¢. Kurczaka umy¢, pokroi¢ * 1 tyzka oliwy
w paski, wla¢ do miesa sok z limonki, 2 fyzki soku z ananaséw, oliwe. * 1 gars¢ wiorkow
kokosowych

Dt{a: trawe cytrynowa, chili, przyprawi¢, wstawic na chwile do lodowki,
mieseusmazyc. Kolby kukurydzy przekroi¢ wzdtuz i na pot, tofu w kost-
ke, widtki uprazy¢ na suchej patelni. Do ryzu doda¢ mieso, kukurydze,
ananasa, tofu, widrki kokosowe, pola¢ sosem, delikatnie wymieszac.

sl, pieprz, curry,
imbir, kurkuma
2 tyzki sosu chili
Z ananasem



SRTEE ZUPA PARZYBRODA

¢ 35 dag ziemniakéw .
« % kapusty SPOSOB PRZYRZADZENIA:
* 15 dag cebuli

¢ 25 dag topatki
wieprzowsj

¢ 5 cienkich kietbasek
e 2 tyzki smalcu

Marchew oraz pietruszke obrac i umy¢. kopatke umy¢, pokroi¢ w mata
kostke, zala¢ woda, doda¢ obrane warzywa i gotowa¢ 20 minut. Ziem-
niaki obra¢, umy¢, pokroi¢ w grubg kostke. Kapuste umyc¢, dos¢ grubo
poszatkowac i razem z ziemniakami dorzuci¢ do zupy, gotowac kolejne

* 1% Iwody 20 minut. Cebulg obra¢, umy¢, posiekac. Kietbaski pokroi¢ w plaster-
o 1 marchew ki, razem podsmazy¢ na rozgrzanym smalcu. Potaczy¢ z zupa, doprawi¢
* 0l pieprz i jeszcze chwile gotowac.

’

GRUDZIEN

PIEROGI Z KA
GRYCZANAX

Sktadniki:

* 50 dag maki
¢ Y2 szklanki wody
* 30 dag kaszy

gryczanej
* 20 dag twarogu
* 2 zgbki czosnku Kasze ugotowat, odsaczy¢. C iekac. Na patelni rozgrzac
* koperek olej, zrumieni¢ czosnek, doda mazy¢, przyprawic. Ostu-
o 1tyzka oleju dzi¢, doda¢ pokruszony twardg i potowe umytego i posiekanego kopru,
* pieprz, sol wymieszac. Z maki, wody i szczypty soli zagnies¢ ciasto na pierogi. Ciasto

rozwatkowac, a nastepnie wycinac szklank kotka. Na kazdy krag ciasta
nakfada¢ porcje masy, skleja¢ pierogi. Wodeg osoli¢ i zagotowac. Pierogi
wrzuca¢ do wrzatku i gotowa¢, az wyptyna. Odcedzi¢, przela¢ zimng
woda, posypac resztg koperku.

Sktadniki: GORACA CZEKOL

* 400 ml mleka
* 200 g czekolady SPOSOB PRZYRZADZENIA:
deserowej
* 2 tyzki miodu Mleko zagotowac, doda¢ potamang czekolade, rozpus
¢ kardamon mielony matym ogniu. Miesza¢, dodac miéd i cynamon, rozlac sc:ﬁIi
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