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]acek S.
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TOSTY FRANCUSKIE
7 MASLEM ORZECHOWYM

Sktadniki

- pieczywo

- masto orzechowe
- jajka (1 jajko na 2 kromki chleba)
- olej

Przygotowanie

1. Do miski wbij jajka i mocno
zamieszaj, zeby catosc byia jednaolita.
2. Podgrzej olej na patelni.

3. Wtdz kromki chleba do miski i doktadnie zamocz
w rozbitych jajkach.

4. Przetoz kromki na patelnie.

5. Podsmaz z dwdch stron, Zeby sie zarumienity
(wedle uznania).

6. Przetoz tosty z patelni na talerz.

/. Posmaruj mastem orzechowym.

Smacznego! ;)



Agnieszka ].

MUFFINY ZE SZPINAKIEM
I SEREM CHEDDAR

Sktadniki

- maka pszenna-300 g
- proszek do pieczenia - 2 tyzeczki

- mrozony lub swiezy szpinak — 250 g
- ser ricotta lub mascarpone - 250 g
- ser cheddar-100 g

- jaja — 2 szt.
- mleko - 250 m|
- olej — 10 tyzek

- masto — 1tyzka
- czoshek — 3 zgbki
- sOl, pieprz

- suszone pomidory (opcjonalnie)
- suszony tymianek - 1tyzeczka (opcjonalnie)

Bedg potrzebne:
+ forma do muffinow
+ papilotki do muffinow




Agnieszka ].
MUFFINY ZE SZPINAKIEM I SEREM CHEDDAR

Przygotowanie

- wychodzi ok. 19 sztuk muffinek

1. Na patelni rozpuszczamy masto.

2. Dodajemy szpinak i podsmazamy, az caty ptyn
wyparuje. Dodajemy drobno posiekane zgbki
czosnku.

3. Do miski wsypujemy przesiang mgke, proszek do
pieczenia, sol i 50 g sera cheddar pokrojonego w
kostke.

4. W drugiej misce mieszamy mleko, jajka, olej,
ricotte i podsmazony szpinak.

5. Nastepnie suche sktadniki tgczymy z mokrymi.
Mase doprawiamy solg i pieprzem.

6. Forme do muffinow wyktadamy papilotkami
I napetniamy przygotowang masa.

/. Pozostate 50 g sera cheddar scieramy y“ -,
na tarce i posypujemy nim muffiny. :
8. Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 200°C przez 25-30 minut.
9. Przed wyjeciem muffindw z piekarnika
sprawdzamy suchym patyczkiem, czy sg upieczone.
Gdy lekko ostygng, wyciggamy je z formy.

Smacznego! :)



Laura G. f
FASZEROWANY CHLEB A

\

Sktadniki

- bochenek chleba (np. maty ‘cate ziarno' z Biedronki) B&
- ptat nori
- jogurt roslinny 50 g / napdj sojowy / 80 ml l"‘ ,;-‘
- kotlety sojowe 20 g :
- szpinak 300 g

- czoshek

- cebula

- czarna sol

- przyprawy

Przygotowanie

1. Odcinamy gore chleba i wydrgzamy srodek.
2. Kotlety sojowe gotujemy chwile w wodzie,
do miekkosci; przyprawiamy, na kotletach
uktadamy po kawatku ptata nori i smazymy.
3. Kroimy cebule i czosnek, podduszamy na
patelni ze szpinakiem.

4. Szpinak z cebulg i czosnkiem przektadamy
do chleba, a na gore uktadamy kotlety z nori.

Smacznego! :)



Magda E.
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SALATKA Z TORTELLINI,
SUSZONYMI POMIDORAMI
I SEREM FETA

Sktadniki

- pot sporej czerwonej cebuli

- 140 g suszonych pomidorow z oleju

- 250 g gotowanego makaronu tortellini
(z nadzieniem bezmiesnym, np. ricotta
i szpinak)

- ok. 100 g miksu satat lub samej rukoli

- ok. 120-130 g sera feta

- garsc ziaren stonecznika i ziaren
dyni (nie muszg byc¢ prazone)

Sos:

- 1tyzka musztardy francuskiej
- 1tyzka soku z cytryny

- 3 tyzki oleju z suszonych pomidorow W
- 1tyzeczka miodu

- sOl, pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Cebule kroimy w pidrka.
2. Odcedzone suszone pomidory kroimy w paseczki.
3. Ser feta kroimy w kostke.

4. Wszystkie sktadniki wrzucamy do miski, zalewamy
wczesniej przygotowanym sosem i doktadnie
mieszamy.

Smacznego! :)



Marta M.

/

SALATKA ZIEMNIACZANA

Sktadniki

- 6 sztuk ziemniakow sredniej wielkosci
- 1 dowolna cebula (hp. szalotka)

- 2-3 ogorki konserwowe lub kiszone

- pot peczka koperku

Sos: 4
¢

- 2 ptaskie tyzki jogurtu
- 1tyzka majonezu

- 1tyzeczka musztardy miodowej "
- s0l i pieprz do smaku '

Przygotowanie \"
~d

1. Ziemniaki doktadnie umyc¢ i ugotowac \
w mundurkach do miekkosci.

2. Ugotowane ziemniaki wystudzic i obrac, pokroic
na kawatki i przetozy¢ do miski.

3. Ogorki pokroic na takie same kawatki, a cebule
drobno.

4. Posiekac koperek.

5. Wszystko wymieszac, wlac sos i jeszcze raz
doktadnie wymieszac.

Smacznego! ;)



Magdalena M.

KREM Z PIECZONYCH
POMIDOROW

Sktadniki

- 2 kg pomidorow (najlepiej wybrac rdozne
rodzaje — np. malinowe, bawole serce, zotte)
- 2 cebule

- 6 zgbkdow czosnku
- oliwa

- sOl i pieprz

Przygotowanie

1. Pomidory myjemy, kroimy na cwiartki,
uktadamy w naczyniu zaroodpornym.

2. Cebule obieramy i kroimy réwniez na ¢wiartki.
Dorzucamy do naczynia razem z obranymi zgbkami
czosnku.

3. Catosc polewamy oliwg i posypujemy odrobing soli.

4. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez
okoto 40 minut. Nastepnie wrzucamy do garnka i
blendujemy.

5. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

6. Przed podaniem posypujemy natkg pietruszki lub
koperkiem. Mozna jesc¢ z grzanka.

Smacznego! :)



Kasia T.

ZUPA Z CZERWONE] =
CEBULI Z ROZMARYNEM

Sktadniki

- V2 kg czerwonej cebuli

- 2-3 tyzki octu balsamicznego

- delikatny bulion warzywny

- spora szczypta gaiki
muszkatotowej i

- $wiezo mielony czarny pieprz #/

- sOl

- oliwa

- 2 tyzeczki listkow Swiezego
rozmarynu, moze byc¢ suszony

- V2 tyzeczki Swiezego tymianku,
moze byc suszony

podawac z grzankami, tostami
albo innym ulubionym chrupigcym pieczywem



Kasia T.
/ZUPA 7 CZERWONE] CEBULI Z ROZMARYNEM

Przygotowanie

1. Cebule obrac i posiekac na pidra, nastepnie
przekroic piora na pot.

2. Na dnie garnka z grubym dnem rozgrzac
oliwe i dodac cebule, zmniejszyc¢ ogien i dusic¢ na
bardzo matym ogniu co jakis czas mieszajgc
przez okoto 8-10 minut. Wazne jest, zeby cebule
sie nie przypality.

3. Kiedy cebule sie zeszklg, dodac ocet
balsamiczny i dusic przez kolejne 5 minut.

4. Nastepnie miekkie cebule zala¢ bulionem,
wlac go tyle, ile lubimy.

5. Doprawic gatkg, solg, pieprzem i ziotami, a
nastepnie zagotowac.

6. Kiedy zacznie wrzecC zupe wytgczyc, jest juz
gotowa.

Zupe podawac bardzo gorgcg, posypang q >
jeszcze odrobing swiezo mielonego pieprzu 4
i w towarzystwie ulubionych grzanek lub tostow.

Smacznego! :)

[zrédto: https://www.jadlonomia.com]

10



https://www.jadlonomia.com/przepisy/brzydula-z-czerwonej-cebuli/

Laura G.
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PI1Z7A 7. CHLEBA

Sktadniki

- czerstwa butka 50 g (tyle, by zapetnito
srednice patelni)

- maka z ciecierzycy 20 g

- napgj sojowy 80 ml

- marchew

- ocet, soda, proszek do pieczenia

- przyprawy

Przyg()towanie

1. Napdj sojowy mieszamy z octem.
2. Dodajemy suche sktadniki i startg marchew. v
3. Pieczywo umieszczamy na patelni, przykrywamy masg [ s
marchwiowg iy
4. Smazymy z obu stron.

5. Na wierzchu Igdujg ulubione dodatki.

Smacznego! :)



]acek S.

MAKARON Z PESTO

Sktadniki

- makaron spaghetti

- pesto zielone ok. 190 ml (stoik)
- ser mozarella

- olgj

- sOl

Przygotowanie

1. Zagotuj wode w garnku (dodaj
troche soli i oleju).

2. Rozgrzej olej na patelni.

3. Do gotujgcej wody wrzuc¢ makaron i przygotuj al dente.
4. Gdy makaron jest gotowy, odcedz go i przerzuc na
patelnie.

5. Dodaj pesto i wymieszaj z makaronem.

6. Gdy wszystko bedzie dobrze podgrzane, przetoz danie
na talerz.

7. Mozesz dodatkowo posypac serem mozarella.

I -
12 Smacznego! ;)




Hona].

SPAGHETTI AL
POMODORO FRESCO

Sktadniki

- 500g pomidorkéw koktajlowych
- 300 g makaronu spaghetti (na 3 osoby;
okoto 80-100g na osobe)

- 2-3 zgbki czosnku

- oliwa z oliwek - ok. 4 tyzKi

- s0l do smaku

- tarty parmezan

- szczypta cukru (gdyby sos
wyszedt za kwasny)

- koncentrat pomidorowy
(opcjonalnie)

Od autorki przepisu:

Najfatwiejsze, a zarazem najtrudniejsze danie kuchni
wioskiej. Najtatwiejsze - bo sktadnikow jest mato i sg
proste, najtrudniejsze - bo przez to, ze uzywamy tylko
kilku sktadnikow i mato przypraw, trzeba wykazac sie
znajomoscig  kilku  sekretow, ktore gwarantujg
powodzenie :)

13



[lona J.
SPAGHETTI AL POMODORO FRESCO

Przygotowanie

1. Zagotowacd wode na makaron, w miedzyczasie
rozgrzac na patelni oliwe z oliwek.

2. Umydé, osuszyc i pokroic¢ pomidorki ha potowki.

3. Czosnek obrac, potozyc¢ na desce i rozgniesc¢
(najlepiej wewnetrzng strong dtoni albo szerokg czescig
noza; chodzi o to zeby uwolnit sie z czosnku aromat, ale
zeby fatwo mozna byto zdjgc go z patelni).

4. Kiedy woda sie zagotuje, posolic jg i wrzucic
makaron, po czym rzucic¢ na rozgrzang oliwe
rozgnieciony czosnek, podsmazac okoto 1 minuty, od
czasu do czasu mieszajgc, a nastepnie zdjgc go z
patelni.

5. Na patelnie z oliwg wrzuci¢ pomidorki, dodac
szczypte soli, zamieszacd i szczelnie zakry¢ pokrywkg - w
tym caty sekret: dzieki szczelnemu przykryciu, sos z
pomidorkdw stanie sie kremowy, bo para wodna nie
bedzie uciekad. Zeby pomidorki sie nie przypality, od
czasu do czasu uniesc patelnie i - trzymajgc pokrywke -
potrzgsngc patelnig (nie podnosi¢ pokrywki!).

6. Gdy makaron bedzie juz gotowy, odcedzi¢c (mozna
zostawic szklanke wody z gotowania na wypadek
gdyby sos nie byt wystarczajgco kremowy), unies¢ J
pokrywke z patelni i sprawdzi¢ co dzieje sie 7
z sosem. Jesli jest za kwasny - dodac szczypte
cukru, jesli za mato pomidorowy - dodac
tyZzke koncentratu pomidorowego, jesli zas zbyt mato
kremowy - dodac troche wody z gotowania makaronu.

7. Kiedy sos spetnia juz wszystkie nasze wymagania,
wrzucic na patelnie makaron i wszystko ze sobg
wymieszac.

8. Mozna podawac ze startym parmezanem i bazylia.

| .
14 Smacznego! :)




Fukasz W.

RISOTTO POMIDOROWE ‘g
/. MOZZARELLA s 0

Sktadniki

- 50 graméw masta

- 150 gramow ryzu

- 2 cebule szalotki lub nie za duze zwykte

- 1 litr bulionu

- 1 kulka mozzarelli ok. 125 g (mozna
wiecej, jak ktos bardzo lubi:)

- 3 tyzki przecieru pomidorowego

Przygotowanie

1. Cebule zeszkli¢ na patelni na masle,
dodac suchy ryz i mieszac, az caty ryz
i masto bedg stanowi¢ w miare
jednorodng mieszanke.

2. Dodac przecier.

3. Wiac¢ 1/4 bulionu.

4. Podsmazy¢ az nadmiar bulionu odparuje i dodawac bulion
dalej, w matych ilosciach, tak, by nadmiar odparowywat
podczas smazenia/gotowania.

5. Jak nam zostanie juz mato bulionu, to doda¢ mozzarellg,
rwac/krojac jg na kawatki.

6. Zalac resztkg bulionu.

7. Gotowad/smazyc, mieszajgc, poki caty ser sie nie
rozpusci.

8. Efekt finalny mozna na talerzu przyozdobic kilkoma
listkami bazylii dla lepszego wygladu i smaku.

I-
15 Smacznego! :)



Jadwiga C.

KOTLETY
7 KASZY JAGLANE]

Sktadniki

- 2 szklanki startej marchewki

- 1 V2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

- 2 szklanki prazonego stonecznika f

- 2 szklanki prazonego sezamu ’

- 2 szklanki butki tartej

- V4 szklanki oleju

- 3 tyzki maki

- 2 tyzki sosu sojowego

- natka pietruszki

- tyzeczka suszonego imbiru lub
3 cm sSwiezego korzenia
startego drobno na tarce

- Vatyzeczki chili, sol i czarny pieprz

Przygotowanie

1. Sktadniki wrzucamy do duzej miski i mieszamy.
2. Lepimy kotlety i wktadamy do piekarnika.

3. Piec 30 minut w temperaturze 200 stopni (po 15
minutach przektadamy kotlety na drugg strone).

Bardzo wazne jest, aby przed lepieniem burgerdw umyc¢ dtonie,
nasmarowac doktadnie olejem i dopiero wtedy formowac burgery.
Wtedy kotlety wychodzg idealnie.

Smacznego! :)
16 [Zrodto: https://www.jadlonomia.com]


https://www.jadlonomia.com/przepisy/brzydula-z-czerwonej-cebuli/

Marzena K.-].

KOTLETY Z SELERA
Sktadniki

- 1 seler

- sOl, pieprz, oregano

- bulion warzywny

- 1jajko

- butka tarta

- sezam

- tarty parmezan lub grana padano
(opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Seler —umy¢, obrac i pokroic

w plastry o grubosci 0,5-1 cm.

2. Plastry selera wrzucic¢ do gotujgcego
sie bulionu (mozna wykorzystac bulion
warzywny w kostkach) i gotowac ok. 15 min
(nie moga sie rozgotowad).

3. Ugotowane plastry odsgczy¢ z nadmiaru ptynu recznikiem
papierowym, delikatnie posoli¢ (majgc na uwadze, ze
gotowaty sie w bulionie), popieprzyc i posypac niewielkg
iloscig oregano z kazdej strony.

4. Tak przygotowane plastry panierowac¢ w rozmgconym

jajku, a nastepnie w bufce tartej wymieszanej z biatym
sezamem (opcjonalnie butka tarta wymieszana z tyzkg
tartego parmezanu).

5. Na patelni rozgrzac olej lub oliwe i smazy¢ kotlety na ztoty
kolor z kazdej strony.

Smacznego! :)

17



Ula C.

CURRY Z CIECIERZYCY
Sktadniki

- 1tyzeczka kminu rzymskiego

- 1tyzeczka nasion kolendry

- kawatek papryczki chili

- 1-1.5 cm Swiezego imbiru

- 1tyzeczka kurkumy

- 1,5 szklanki ciecierzycy (ugotowanej)
- 1 szklanka pomidorkow koktajlowych
- 1 puszka mleka kokosowego

- pot tyzeczki curry

- 3 zgbki czosnku

- 8Ol

Dodatki:
- kasza gryczana lub ryz
- kapusta biata/kiszona lub buraczki

Przygotowanie

1. Na suchej patelni prazymy nasiona kminu
rzymskiego i kolendry, po chwili zdejmujemy
i ugniatamy w mozdzierzu.

2. Na rozgrzany ttuszcz wrzucamy pokrojong cebulke i kawatek
chili. Po kilku minutach dodajemy pokrojony drobno czosnek,
uprazone przyprawy, starty na tarce kawatek imbiru (ok. 1 cm)
oraz kurkume. Smazymy kilka minut. Solimy.

3. Nastepnie wrzucamy przekrojone na pot pomidorki i
ciecierzyce, zalewamy ok. 1 szkl. wody. Gotujemy na matym ogniu
i mieszamy co jakis czas ok. 5 min.

4. Dodajemy mleko kokosowe i curry. Gotujemy jeszcze 2-3
minuty.

[Podajemy z kasza gryczang lub ryzem i pokrojong w pidrka biatg
lub kiszong kapustg, ewentualnie z satatkg z buraczkow.]

18 Smacznego! :)



]acek S.

PRZEPIS NA PIZZE
Sktadniki

Przygotowanie

19

Ciasto na pizze:

- 30 g oliwy z oliwek

- 220 ml letniej wody

- 1tyzeczka cukru

- 20g swiezych drozdzy
- 400g maki pszennej

- 1tyzeczka soli

Dodatki:
- ser mozarella
- 250 g passaty pomidorowej
- suszone ziota
(np. oregano i bazylia)

1. Wymieszaj wode, cukier i drozdze.
2. Dodaj mgke, oliwe z oliwek i sol.
3. Zagniec ciasto i uformuj z niego kule.
4. Przetoz do miski nattuszczonej oliwg, przykryj
sciereczkg i pozostaw w cieptym miejscu

do wyrosniecia (ok. 30 minut).

5. Potem rozwatkuj ciasto na cienki placek, posmaruj go
sosem (passta pom.) i posyp serem.

6. Dorzuc ulubione dodatki (np. pieczarki, cebula) i
posyp ziotami.

7. Piecz w temperaturze 230 stopni przez ok. 15 minut.

Smacznego! :)



Agnieszka ].

/APIEKANKA =,
ZIEMNIACZANA 7 KAPUSTA i

Sktadniki e
- pot kilograma ziemniakéw
- jedna Srednia gtdowka kapusty
- pot kilograma pieczarek
- ser mozzarella w kawatku - 300 g
- stoiczek suszonych pomidorow
- przyprawy: sol, pieprz
- 3 tyzki oleju
- 3 cebule

Przygotowanie

1. Ziemniaki obrac, pokroic w plasterki,
podgotowac na pottwardo.
2. W szerokim garnku, na oleju, zeszklic¢
pokrojong cebule (co chwile mieszajgc, ok. 8 minut).
3. Dodac pieczarki, poddusic¢ razem przez ok. 10 minut.
4. Dodac poszatkowang kapuste, pokrojone suszone
pomidory, sol, pieprz i poddusi¢ okoto 25 minut (az
kapusta zmieknie).

5. W naczyniu zaroodpornym uktadac na przemian:
ziemniaki, farsz i starkowany na grubych oczkach ser
mozzarella.

6. Zapiekac w temperaturze 180 stopni przez okoto 30
minut.

I -
20 Smacznego! ;)



Kasia T.

CZEKOLADOWY KREM
7. AWOKADO I BANANEM

Sktadniki

- 1 dojrzate awokado,
- 1 dojrzaty (ale nie przejrzaty) banan

- 2 tyzki kakao

- 3-4 tyzeczki syropu klonowego LUB 2-3
daktyle Swieze (ew. suszone, wczesnigj
namoczone)

- szczypta soli

- opcjonalnie: troche mleka
roslinnego (do uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

- dodatki: np. Swieze/mrozone
maliny, plasterki banana, orzechy

Przygotowanie

1. Wszystkie sktadniki (awokado, banan,
daktyle, kakao) wiozy¢ do blendera, zmiksowac na gtadki
mus. Mozna dodac odrobine mileka roslinnego, jesli
potrzebne jest do uzyskania pozgdanej konsystencji.

2. Sprobowac i ewentualnie doprawic: syropem
klonowym/kolejnym daktylem, jesli krem jest za mato
stodki, kakao - jesli za mato czekoladowy i jeszcze
odrobing soli, aby wzmocnic¢ smak.

3. Podawacé w miseczkach/pucharkach samodzielnie lub z
ulubionymi dodatkami - kawatkami owocow, orzechami.

21 Smacznego! :)



Kamila R.-A.

SLODKA PRZEKASKA
BOMBA ENERGETYCZNA

Sktadniki

- puszka kremu kokosowego (Smietana
kokosowa, ttuszcz ok. 17-20%)
- kilka tyzek ptatkéw
kukurydzianych/owsianych
- ulubione swieze owoce

- ulubione bakalie

Przygotowanie

1. Do miseczek wsypujemy ptatki, pokrojone
owoce, bakalie.

2. Dodajemy krem kokosowy i wszystko
mieszamy.

3. Gotowe do konsumpcji!

Smacznego! :)
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