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CZERWIEC

Czerwcowe oczekiwania na pierwszy dzien lata i upragnione wakacje umila
piekne storice oraz liczne nowe smaki warzyw i owocéw, ktére pojawiajg sie w
tym okresie. Czerwiec pachnie agrestem i truskawkami, smakuje soczystymi
szparagami i zielonym bobem. W czerwcu gama warzyw i owocow jest bardzo

szeroka, a wszystko jest Swieze i pachnace.

Czerwcowe menu jest petne koloréw, dochodzg do niego wiosenne
warzywa, takie jak: bdb, bo¢wina, dymka, kalarepa, ogorek, pomidor, rabarbar,
rzodkiewka, satata, szczaw, szpinak i szparagi. Czerwiec szybko mija, wiec warto

intensywnie korzysta¢ z wszystkich jego dobrodziejstw.



CZERWIEC

ZUPA ZE SWIEZYCH OGORKOW

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

750 g kosci z miesem (zeberka wieprzowe, cielece, korpus kurzy lub 3 udka)
4,5 litra wody

500g marchewki, potowa obrana i przekrojona na pot, potowa starta na tarce
300g pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach

1 seler, obrany i startej na tarce o duzych oczkach

1 kg ziemniakoéw, obranych i pokrojonych w kostke

1 kg swiezych ogérkow, startych na tarce o grubych oczkach

200 ml Smietany 18%

1 tyzka maki pszennej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

Mieso zala¢ wodga. Dodac listki laurowe, ziele angielskie. Po zagotowaniu zmniejszy¢
ogien, zdjac¢ tyzkg ewentualne szumowiny. Dodac¢ sdl, pieprz, marchewke w duzych
kawatkach i gotowac 30 minut.

Doda¢ ziemniaki, startg marchew, pietruszke, seler i ogérki. Gotowaé 15 minut.
Smietane potaczyé z maka i % kubka wywaru, powoli dodaé do zupy. Doda¢ natke,
zagotowac i podawac.



CZERWIEC

ZUPA ZE SZPARAGAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

1 peczek zielonych szparagdéw, ew. 500g fasolki szparagowej
1 kg ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke

4 tyzki oleju rzepakowego

4 z3bki czosnku, obrane i przekrojone na pot

3 litry wody lub bulionu

400 g smietany 18%

250g sera typu feta 12-18% ttuszczu, pokrojony w drobng kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 liscie laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

1 tyzeczka kurkumy w proszku

Do podania:

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku na oleju przez 4 minuty podsmazy¢ ziemniaki. Dodaé czosnek i smazy¢

przez 2 minuty.
Wla¢ wode, przyprawy i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowacé przez 15
minut.
Odfamac twarde i jasne korice szparagdéw - same ztamig sie we wtasciwym miejscu.
todygi optukaé, pokroi¢ na cienkie plasterki, gtowki zachowa¢ w catosci. Dodaé
szparagi i gotowac na matym ogniu przez 1 minute.
Smietane potaczyé z % kubka wywaru, powoli doda¢ do zupy.
Podawac z pokruszong fetg i szczypiorkiem.



CZERWIEC

ZUPA Z CIECIERZYCA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

3 cebule (300g), drobno posiekane

4 litry wody lub bulionu

3 puszki (1200g) ciecierzycy

1 kg ziemniakoéw, obranych i pokrojonych w kostke
200g czerwonej soczewicy

500 ml passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka suszonego majeranku

1 tyzeczka kuminu lub kminku

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), dodaé przyprawy i jeszcze
chwile podsmazaé ciggle mieszajac.
Wla¢ wode, dodac ciecierzyce z catg zawartos¢ puszki, ziemniaki i soczewice.
Zagotowad, przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowad przez 15 minut.
Doda¢ przecier pomidorowy i gotowac pod przykryciem przez 30 minut.
Doda¢ natke, wymieszaé i podawac.



CZERWIEC

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM | WOLOWINA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

6 tyzek (60g) oleju rzepakowego

3 cebule (300g), drobno posiekane

500g mielonego miesa wotowego

500g marchewki, pokrojonej w kostke

1 puszka (400g) czerwonej fasoli, odsgczona
3 litry wody lub bulionu

500 ml passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
200g brazowego ryzu

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), doda¢ mieso i marchewke.
Smazy¢, mieszajgc przez 10 minut. Dodac fasole i smazy¢ jeszcze 5 minut.
Wla¢ wode, dodac¢ passate, przyprawy i gotowac pod przykryciem przez 20 minut.
Doda¢ natke, wymieszaé i podawac z ryzem.



CZERWIEC

SALATKA RYZOWA Z JAJKIEM | SZPARAGAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400g ryzu petnoziarnistego (brgzowego)

10 jajek

1 peczek zielonych szparagéw, ew. 500g fasolki szparagowej
4 peczki rzodkiewki, pokrojonej na plasterki

1 kg swiezych ogérkow, pokrojonych w kostke
Sos:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Sok z 1 cytryny

Do podania:

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:

&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Schtodzi¢ pod zimng woda.
Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i zagotowac. Od
momentu zagotowania wody, jajka gotowac 8 minut. Po wystudzeniu obrad i podzieli¢
na 4 czesci.

SZPARAGI: Odtamac twarde i jasne konce szparagdéw - same ztamig sie we wiasciwym
miejscu. Wrzuci¢ na wrzatek, gotowac przez 3 minuty, nastepnie od razu schtodzi¢ pod
zimna. Pokroi¢ na plasterki, gtdwki mozna zachowac¢ w catosci.

SOS: Sktadniki na sos wymieszac.

W misce pofaczyc ryz, szparagi, rzodkiewke, ogorki i sos. Wymieszac. Satatke podawac
z jajkiem, posypang szczypiorkiem.



CZERWIEC

SAtATKA MARCHEWKA, KASZA | SEREM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

3 kg marchewki np. mtodej, obranej/oskrobanej pokrojonej w duze stupki
4 tyzki oleju rzepakowego

250g kaszy jeczmiennej peczak

Satata lodowa, podzielona na drobne kawatki

500g sera typu feta 12-18% ttuszczu, pokrojony w drobng kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka stodkiej papryki

3 tyzki ziot prowansalskich

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C.
Marchewke wymieszac z olejem i przyprawami, wytozy¢ na duzg blache z papierem do
pieczenia. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 25 minut.
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Ugotowang kasze wytozy¢ na blaszke z marchewka i wymieszac.
Na pétmiskach potozyc satate, wytozy¢ marchewke z kaszg, posypaé serem i podawac.



CZERWIEC

SALATKA Z KURCZAKIEM | KOTLETY RYZOWE

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g ryzu petnoziarnistego

500g piersi z kurczaka lub indyka

4 tyzki oleju rzepakowego

100g zmielonego siemienia Inianego

2 jajka

500g mix dowolnych satat

500g pomidordw, pokrojonych na 8 czesci
500g ogorkow, pokrojonych w kostke

2 cebule np. czerwone, pokrojone na cienkie plasterki
1 puszka (400g) kukurydzy, odsgczona
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy

2 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
KURCZAK: Kurczaka umiesci¢ w naczyniu do pieczenia, dodaé 2 tyzki oleju, sél, pieprz i
kurkume. Piec 20 minut.
Ryz wymiesza¢ z siemieniem Inianym i jajkami, formowaé 10 kotletéw i smazy¢ na
niewielkiej ilosci oleju rzepakowego (2 tyzki). Mozna rowniez upiec.
SALATKA: W misce potaczy¢ satate, pomidory, ogorki, cebule i kukurydze. Pola¢ 2
tyzkami oleju, posypac oregano i wymieszac.
Upieczong piers z kurczaka pokroi¢ w kostke i doda¢ do satatki.
Podawac z kotletami ryzowymi.



CZERWIEC

MAKARON Z KURCZAKIEM W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

600 g makaronu razowego np. penne

700g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
10 tyzek oleju rzepakowego

1 kg cukinii, startej na tarce o duzych oczkach
1000 ml passaty (przecieru pomidorowego)
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka stodkiej papryki

2 tyzki suszonej bazylii

PRZYGOTOWANIE:

2> MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzi¢.
Kurczaka wymieszac z 1 tyzeczka soli, stodka papryka i pieprzem. Wrzuci¢ na rozgrzang
patelnie i smazyc¢ przez 5 minut mieszajac.
Cukinie pozbawié¢ nadmiaru wody i dodac¢ do kurczaka. Smazy¢ przez 3 minuty.
WIla¢é przecier, dodac bazylie, wymieszac i gotowac przez 3 minuty. Doda¢ odcedzony
makaron, wymieszaé i gotowac jeszcze przez 2 minuty.

10



CZERWIEC

MAKARON Z WARZYWAMI | PALKI Z KURCZAKA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

600 g makaronu razowego np. swiderki
10 patek z kurczaka

8 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekanej
750 g marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
3 dowolne papryki (600g)

750 g cukinii, pokrojonej w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka stodkiej papryki

2 tyzki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.
KURCZAK: Marynata: 5 tyzek oleju wymieszac z tymiankiem, % tyzeczki soli i % tyzeczki
pieprzu.
Patki utozy¢ w naczyniu do zapiekania, pola¢ marynatg i piec przez 90 minut.
W garnku rozgrza¢ 3 tyzki oleju zeszkli¢ cebule (smazyé ok. 3 minuty). Dodac
marchewka i papryke. Dusi¢ 5 minut, doda¢ cukinie i dusié jeszcze 5 minut. Wymieszac
z makaronem.

11



CZERWIEC

KASZA Z BOTWINKA | BIALYM SEREM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 peczki botwiny z buraczkami, liscie posiekane i buraczki obrane
4 tyzki oleju rzepakowego

2 pory, pokrojone na plasterki

8 zgbkdw czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
500g zielonej soczewicy

2,5 1 wody lub bulionu

500 g kaszy gryczanej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

Do podania:

500g sera biatego potttustego, pokrojony w kostke
Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
<+ W garnku na oleju zeszkli¢ pora, dodac czosnek i chwile razem podsmazyc.

Doda¢ soczewice, wla¢ wode i buraczki, przykry¢ i zagotowaé. Gotowac pod
przykryciem przez 20 minut.
Doda¢ surowg kasze, przykryé i gotowad przez 10 minut.
Doda¢ liscie botwinki, pieprz i sél, wymiesza¢ i gotowac bez przykrycia caty czas
mieszajgc przez 2 minuty.
Podawac posypane serem i koperkiem.
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CZERWIEC

KASZA Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | KAPUSTA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

8 zgbkdw czosnku, posiekane lub przecis$niete przez prase
800 g filetu z kurczaka, pokrojonego w drobng kostke
500 g kaszy jeczmiennej

1 litr wody

3 tyzki octu

2 gtéwki kapusty pekinskiej, drobno posiekanej

400 g szpinaku

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

4 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku na oleju przez 2 minuty podsmazy¢ czosnek.
Doda¢ kurczaka i doktadnie go obsmazy¢ (okoto 5 minut).
Wsypacé suchg kasze, wymieszac i smazy¢ przez 2 minuty. Wlaé¢ wode z octem, dodac
przyprawy, zagotowac. Gotowac pod przykryciem przez 5 minut.
Doda¢ kapuste, wymieszaé, przykry¢ i gotowac przez 3 minuty. Na koniec dodac
szpinak, wymieszac i podgrzewac az szpinak zwiednie.

13



CZERWIEC

KASZA Z SEREM | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500 g suchej kaszy peczak

4 tyzki oleju rzepakowego (40g)

2 cebule (200g), pokrojone w kostke

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
2 puszki (800g) pomidoréw w kawatkach

1 puszka (400g) kukurydzy

Do podania:

250 g z6ttego sera z6ttego np. gouda, starty na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

2 tyzeczki suszonego oregano

1 tyzeczka ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE:
<+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
SOS: W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazy¢ ok. 3 minuty).
Doda¢ marchewke, pomidory, kukurydze, fasole wraz z zalewg, przyprawy, wymieszac
i zagotowad. Gotowac bez przykrycia przez 10 minut.
Podawac kasze polang sosem i posypang serem.

14



KURCZAK Z RYZEM | WARZYWAMI

CZERWIEC

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

10 Udek z kurczaka lub dowolnych innych czesci
400g petnoziarnistego ryzu

2 kg marchewki z groszkiem — swiezej lub mrozonej
1 1 wody lub bulionu

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki ziot prowansalskich

2 tyzki suszonej bazylii

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

Do naczynia do zapiekania wsypac¢ ryz i go posolié. Nastepnie wsypaé warzywa i zalaé

bulionem.

Na gore utozy¢ udka kurczaka, posypac solg, pieprzem i ziotami.

Naczynie przykry¢ i piec przez 90 minut.

15



CZERWIEC

GULASZ WIEPRZOWY, ZIEMNIAKI | KISZONA KAPUSTA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

1 kg topatki wieprzowej lub szynki, pokrojonej w kostke
4 tyzki oleju rzepakowego

3 cebule

1,5 litra wody lub bulionu

0,5 kg marchewki, pokrojonej w kostke
1 tyzka maki ziemniaczanej

1 tyzka maki pszennej

2 kg kiszonej kapusty

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka stodkiej papryki

1 tyzeczka cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

2+ ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodga tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 5 minut, co chwile mieszajac). Zwiekszy¢
ogien i wtozy¢ mieso, doprawic je solg i pieprzem i stopniowo obsmazac, co chwile
mieszajac.
Dodac przyprawy. Smazy¢ przez kilka minut, co chwile mieszajgc, nastepnie wlaé
wode i zagotowad, przykryc¢ i gotowac przez 1 godzine.
Doda¢ marchewke, przykry¢ i gotowac przez kolejng godzine - do miekkosci miesa.
W celu zageszczenia sosu przesia¢ obydwie maki bezposrednio przez sitko do garnka
z gulaszem, wymieszac i zagotowad. Gotowac jeszcze 2 minuty.
Gulasz podawad z ziemniakami i kiszong kapusta.
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CZERWIEC

LECZO Z KURCZAKIEM | KASZA PECZAK

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g kaszy peczak

500g piersi z kurczaka lub indyka, pokrojonej w kostke
6 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

500g pieczarek, pokrojonych na plasterki

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
0,5 kg pietruszki, obranej i pokrojonej w kostke

1 76tta papryka (200g), pokrojona na paski

2 puszki pomidoréw (800g)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka kurkumy

2 tyzki ziot prowansalskich

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
2+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Mieso wymieszac z 2 tyzkami oleju, dodac odrobine soli i pieprzu.
W garnku rozgrzac reszte oleju, i przez 3 minuty zeszkli¢ (podsmazyé) cebule. Dodaé
mieso i smazy¢ mieszajgc az sie zarumieni.
Dodaj pieczarki, marchewke, pietruszke, papryke, pomidory wraz zalewg i przyprawy.
Dusié¢ przez 20 minut az warzywa bedg miekkie.
Mozna potaczyc z kaszg lub podawac osobno, posypane natka.

17



CZERWIEC

CHILI CON CARNE Z RYZEM | MIZERIA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g ryzu petnoziarnistego (brgzowego)
4 tyzki oleju rzepakowego

4 cebule np. czerwone, drobno posiekane
1 kg mielonej wotowiny

Kubek (300 ml) wody

2 puszki (800ml) pomidoréw

Puszka (400 g) czerwonej fasoli

Puszka (400 g) kukurydzy

2 kg Swiezych ogérkdw, startych na cienkie plasterki
400 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzka suszone oregano

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

MIZERIA: ogorki pofaczyé z jogurtem, dodaé sél, pieprz i wymieszac.
CHILI CON CARNE: W garnku, na oleju, zeszkli¢ cebule. Partiami dodawaé¢ mieso:
doktadnie obsmazy¢, co chwile mieszajgc, az zmieni kolor z czerwonego na brgzowy.
Doda¢ wode i przyprawy, zagotowac.
Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu przez 45 minut, co jaki$ czas mieszajac.
Doda¢ pomidory, papryke, fasole i kukurydze, wymieszaé i zagotowad.
Gotowac pod przykryciem przez 45 minut, co jaki$ czas mieszajgc.
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KLOPSIKI MIESNO — WARZYWNE Z RYZEM

CZERWIEC

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g brgzowe ryzu

6 tyzek butki tartej

6 tyzek mleka

0,5 kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
0,5 kg korzenie pietruszki, obranego i startej na tarce o duzych oczkach
1 kg drobiowego miesa mielonego

2 jajka

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

2 cebule (200g), drobno posiekane

1l passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)

2 Sataty lodowe, podzielone na liscie

250 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Butke tartg namocz w mleku.

Marchewke i pietruszke potaczy¢ z miesem, jajkiem, natky, butkg tartg oraz cebula.

Dodac sél, pieprz i wymiesza¢. Uformuj okragte pulpety.

Do duzego garnka wla¢ 3 cm wody, dodaj li$¢ laurowy i ziele angielskie, doprowadz do

wrzenia. Wtozy¢ kotleciki i gotowaé pod przykrywka 20 minut. Wyja¢ pulpety, a do

ptynu pozostatego w garnku dodaj passate, doprowadzié¢ do wrzenia.

Satate pofaczy¢ z jogurtem.
Pulpety podawac polane sosem, z satatg i ryzem.
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CZERWIEC

PULPECIKI W SOSIE KOPERKOWYM Z ZIEMNIAKAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakéw

2 kajzerki

1 kg miesa mielonego np. wieprzowo-wotowego
2 cebule (200g), drobno posiekane

4 jajka

5 tyzek oleju rzepakowego

1 1 wody lub bulionu

6 tyzek maki pszennej

100 ml stodkiej Smietany (12%)
Peczek koperku, drobno posiekanego
2 kg ogorkdéw kiszonych

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki majeranku

PRZYGOTOWANIE:

2+ ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zalaé wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
PULPETY: Butke zala¢ wodg, odstawi¢ do namoczenia na 5 minut. Do wiekszej miski
wtozyé mieso, cebule, jajka, sél, pieprz, majeranek oraz odcisnietg butke. Wszystko
wymieszac i uformowac niewielkie kulki.
W garnku zagotowac wode i wrzuci¢ pulpeciki. Gotowa¢ 15 minut.
SOS: Make wymieszac z % szklanki zimniej wody i Smietang, powoli doda¢ do garnka z
pulpecikami i zagotowac. Na koniec doda¢ posiekany koperek i odstawi¢ z ognia.
Podawac z ziemniakami i ogorkami.
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CZERWIEC

LOPATKA WIEPRZOWA Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakéw

1 kg topatki wieprzowej

2 gtéowki (1,5 kg) kapusty pekinskiej, posiekanej

2 gruszki, obrane i dowolnie pokrojone

500g pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
Peczek szczypiorku, drobno posiekany

2 tyzki oleju rzepakowego

Sok z % cytryny

Marynata:

2 tyzki oleju rzepakowego

2 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 tyzeczka stodkiej papryki

2 tyzki ziot prowansalskich

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
MIESO: Mieso umyé¢, osuszy¢ i umiesci¢ w rekawie do pieczenia. Sktadniki marynaty
potaczy¢ i wla¢ do miesa, piec przez 15 min. w temperaturze 200°C. Po 15 minutach
zmniejszy¢ temperature do 180°C i piec 1 godzine (przy wiekszych porcjach na kazdy
kilogram miesa 1 godzina pieczenia).
SUROWKA: Kapuste wymieszac z gruszka, pietruszka i szczypiorkiem. Skropi¢ sokiem
z cytryny i olejem, doprawié solg i pieprzem, wymieszac.
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CZERWIEC

SCHAB W SOSIE ZIOLOWYM Z KASZA | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakéw

1 kg topatki wieprzowej

2 gtéowki (1,5 kg) kapusty pekinskiej, posiekanej

2 gruszki, obrane i dowolnie pokrojone

500g pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
Peczek szczypiorku, drobno posiekany

2 tyzki oleju rzepakowego

Sok z % cytryny

Marynata:

2 tyzki oleju rzepakowego

2 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 tyzeczka stodkiej papryki

2 tyzki ziot prowansalskich

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
MIESO: Mieso umy¢, osuszy¢ i umiesci¢ w rekawie do pieczenia. Sktadniki marynaty
potaczy¢ i wla¢ do miesa, piec przez 15 min. w temperaturze 200°C. Po 15 minutach
zmniejszy¢ temperature do 180°C i piec 1 godzine (przy wiekszych porcjach na kazdy
kilogram miesa 1 godzina pieczenia).
SUROWKA: Kapuste wymieszac z gruszka, pietruszka i szczypiorkiem. Skropi¢ sokiem
z cytryny i olejem, doprawié solg i pieprzem, wymieszac.

22



CZERWIEC

PIECZEN RZYMSKA Z KASZA | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g kaszy jeczmiennej

1 kg mielonego miesa wieprzowego

2 jajka

2 srednie cebule, drobno posiekane

2 kajzerki, namoczone w wodzie

5 tyzek oleju rzepakowego

4 tyzki butki tartej

2 gtéwki (1,5 kg) kapusty pekinskiej, posiekanej
500 g $wiezych ogorkéw, pokrojonych w kostke
1 puszka (400g) kukurydzy, odsgczona

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

Sok z % cytryny

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
MIESO: W misce potgczy¢é mieso, jajka, przyprawy, cebule, odcisniete z wody butki i
wymieszac¢. Przetozy¢ do 1 lub 2 form do pieczenia wysmarowanych olejem
i posypanych tartg butka.
Wstawic¢ do nagrzanego piekarnika i piec 1 godzine. Po wyjeciu podzieli¢ na 10 porcji.
SUROWKA: Kapuste wymieszac z ogdérkiem, kukurydzg i szczypiorkiem. Skropic¢
sokiem z cytryny i polaé 2 tyzkami oleju, doprawic solg i pieprzem, wymieszac.
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CZERWIEC

PLACKI Z MARCHEWKI Z SOSEM KOPERKOWYM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 cebule, drobno posiekane

500 g czerwonej soczewicy

2 litry wody lub bulionu

1,5 kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
5 jajek

Sos:

400g jogurtu naturalnego (gesty)

% peczka natki pietruszki, drobno posiekanej
% peczka koperku, drobno posiekanego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki przyprawy curry

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia.

Skfadniki na sos wymieszac.
Cebule umiesci¢ w garnku, wsypac soczewice, zala¢ wodg i zagotowac. Gotowaé 15
minut, mieszajgc - do odparowania catosci wody.
Marchew posoli¢, wymieszac i odstawi¢ na 10 minut. Odcisng¢ doktadnie sok. Pofgczy¢
Z soczewicg, przyprawami i jajkami.
Na blaszke w odstepach naktadac¢ placki, rozptaszczajgc lekko na grubos¢ ok. 1 cm.
Piec 20 minut, obrécic¢ na drugg strone i piec jeszcze 15 minut
Placki podawac z sosem.
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CZERWIEC

RYBA PIECZONA Z WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakéw

500 g marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
500 g pietruszki, obrane;j i startej na tarce o duzych oczkach
1 seler, obrany i starty na tarce o duzych oczkach

2 cebule (200g), drobno posiekane

1 por (biata czes¢), drobno posiekany

500 g kapusty pekinskiej, drobno posiekanej

1 kg filetow z ryby (np. dorsz), podzielonej na 10 porcji

4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki (5g) suszonej bazylii

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodga tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
Marchew, pietruszke, selera, cebule, pora i kapuste wymieszac z 2 tyzkami oleju i
bazylig.
RYBA: Naczynie do pieczenia posmarowac olejem i utozy¢ potowe warzyw. Nastepnie
potozy¢ rybe, przyprawic solg i pieprzem. Rybe przykry¢ pozostatymi warzywami.
Naczynie przykry¢ i piec przez 30 minut. Po wyjeciu podzieli¢ na 10 porcji.

25



CZERWIEC

DUSZONA RYBA PO GRECKU

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

8 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule, drobno posiekane

0,5 kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach

0,5 kg selera, obranego i startego na tarce o duzych oczkach

0,5 kg korzenie pietruszki, obranego i startej na tarce o duzych oczkach
2 puszki (800g) pomidoréw krojonych

800 g biatej ryby bez osci np. dorsza lub morszczuka, pokrojonej na 10 kawatkéw
500g chleba zytniego razowego, podzielonego na 10 kromek
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazy¢ ok. 3 minuty). Dodac
marchewke, selera i pietruszke, przyprawy i dus pod przykryciem przez 20 minut. Dodaj
pomidory i wymieszac.
Na warzywach utozy¢ kawatki ryby, przykryc¢ i dusi¢ 15 minut - az ryba stanie sie miekka.
Podawad z pieczywem.
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CZERWIEC

KOTLETY JAJECZNO-RYBNE Z ZIEMNIAKIAMI |
KAPUSTA KISZONA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

200g kaszy jaglanej

500g dowolnej niemrozonej ryby, mielonej lub drobno posiekane;j
5 jajek

0,5 kg marchewki

Peczek koperku, drobno posiekanego
Sok z % cytryny

2 kg kapusty kiszonej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
KOTLETY RYBNE: Rybe potgczy¢ z kaszg, jajkami, marchew, koperek i sok z cytryny oraz
przyprawy i wymieszac.
Formowac kotleciki odciskajgc nadmiar wody.
Smazy¢ na minimalnej ilosci oleju z dwdch stron po 5 minut (na patelni z
nieprzywierajacg powtoka).
Kotlety podawac z ziemniakami i kapusta kiszong.
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