PAZDZIERNIK

PAZDZIERNIK

Wstep

Wydawac by sie mogto, ze pazdziernik to juz prawie zima i nic ciekawego
sposrod warzyw i owocoéw nie czeka na straganach. Nic bardziej mylnego!

Jesien to okres, w ktérym organizm potrzebuje najwiecej witamin. W
dostarczaniu ich w pazdzierniku sprzyja ogromny wybdr warzyw i owocow.
Sposrod owocow najlepiej wybiera¢ te krajowe: jabtka, gruszki czy sliwki.

Sposrdod warzyw natomiast warto siegnac po dynie, jarmuz, cukinie i baktazana.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



ZUPA POROWA Z PULPETAMI

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

800g topatki wieprzowej, zmielonej

2 jajka

2 tyzki bufki tartej

2 kg poréw, pokrojonych na plasterki
4 litry wody lub bulionu

2 tyzki oleju rzepakowego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

Do podania:

2 Peczki natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

PAZDZIERNIK

PULPETY: Mieso potaczy¢ z jajkami, butkg tartg, potowg posiekanej natki, solg i

pieprzem. Uformowaé mate kulki.

ZUPA: W garnku na oleju podsmazy¢ pora (smazy¢ 5 minut), dodaé przyprawy i

jeszcze chwile podsmazac ciggle mieszajac.

WIaé wode lub bulion i gotowac przez 10 minut.
Do zupy dodac pulpety, zamiesza¢ i gotowad kolejne 10 minut.

Zupe podawac posypang natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PAZDZIERNIK

ZUPA WARZYWNA Z RYZEM | KURCZAKIEM

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju

3 cebule (300g), pokrojone w kostke

500 g piersi kurczaka, pokrojonej w kostke

3 brokuty, podzielone na rézyczki (todyga pokrojona w kostke)
3 z6tte papryki, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
300 g ryzu

4 litry wody lub bulionu

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1tyzeczka curry

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju zeszklié¢ cebule (smazyé ok. 3 minuty). Doda¢ mieso, todyge
brokutu oraz papryke i smazy¢ 5 minut.

Dodaé ryz i smazy¢ 7 minut. Wlaé wode i gotowac przez 10 minut

Dodac przyprawy i rozyczki brokutu i gotowac przez 10 minut

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



ZUPA Z KALAFIOREM | PULPECIKAMI
Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

2 kajzerki

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

4 jajka

2 peczki koperku, drobno posiekanego

4 | wody lub bulionu

2 kalafiory, podzielone na rézyczki

1 kg pomidorow, pokrojonych w kostke
200 ml koncentratu pomidorowego

200 ml gestego jogurtu, np. batkanskiego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka oregano

PRZYGOTOWANIE:

PAZDZIERNIK

PULPETY: Butke zala¢ wodg, odstawi¢ do namoczenia na 5 minut. Do wiekszej miski

wtozy¢ zmielone mieso, cebule, jajka, sol, pieprz, potowe koperku oraz odcisnietg

butke. Wszystko wymiesza¢ i uformowac niewielkie kulki.

W garnku zagotowa¢ wode, dodac przyprawy, wrzuci¢ kalafiora i gotowaé 10 minut.

Doda¢ pulpeciki oraz pomidory igotowac¢ przez 15 minut. Dodaé¢ koncentrat

wymieszany z jogurtem, posypac koperkiem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



MLODY KAPUSNIAK Z KASZA JECZMIENNA

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 litry wody

2 gtowki mtode kapusty, posiekanej

500 g zeberek

200 g kaszy jeczmiennej

4 cebule (400g), drobno posiekane

500 g marchwi, obranej i pokrojonej w plastry
750 g ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke
6 tyzek oleju rzepakowego

200 g koncentratu pomidorowego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

PAZDZIERNIK

Zeberka wtozy¢ do duzego garnka, wlaé¢ wode, zagotowaé, zszumowa¢ (zebraé piane

matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sol, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na

matym ogniu. Dodac ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i gotowac przez 20 minut.

Ugotowane mieso wyja¢ z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie

wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

Na patelni na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ ok. 3 minuty), doda¢ do garnka.
Dodac kapuste, smazy¢ 5 minut, doda¢ wode, ziemniaki, marchew i kasze oraz

przyprawy i gotowac 20 minut.

Dodac¢ koncentrat pomidorowy i gotowac jeszcze 5 minut.

Wsypa¢ natke, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



ZUPA Z KASZA | PIECZONYMI WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 litry wody

1 kg miesa z kurczaka (np. udka)

1 kg cukinii, obranej i pokrojonej na duzg kostke

3 rézne papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
Wtoszczyzna

200 g kaszy jeczmiennej

2 puszki pomidoréw krojonych

6 tyzek oleju rzepakowego

Sok z 1 cytryny

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

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

PAZDZIERNIK

Kurczaka i wlozy¢ do duzego garnka, wla¢ wode, zagotowa¢, zszumowac (zebrac piane

matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sél, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na

matym ogniu. Doda¢ ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i wtoszczyzne, gotowad

przez 20 minut.

Z bulionu usungé witoszczyzne. Ugotowane mieso wyja¢, oddzieli¢ od kosci i pokroic

w kostke, a nastepnie wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

Cukinie i papryke utozy¢ na blaszce, skropi¢ sokiem z cytryny i olejem. Przyprawic solg,

pieprzem i piec 15 minut w piekarniku.

Do zupy dodac czosnek, pomidory i kasze, gotowac¢ 15 minut.
Dodac upieczone warzywa, pozostate przyprawic i gotowac 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



ZUPA Z BAKLAZANEM | KASZA JECZMIENNA
Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

1 kg baktazana, pokrojonego na paski

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 kg pomidorow, pokrojonych w kostke

200 g z6ttej soczewicy

200 g kaszy jeczmiennej

4 | wody

200 g koncentratu pomidorowego

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka kminu rzymskiego mielonego

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka kurkumy

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

PAZDZIERNIK

Na oleju w garnku zrumieni¢ czosnek, doda¢ baktazan i mieszajgc smazy¢ 3 min.
Wyja¢ baktazana. Doda¢ papryke, pomidory, soczewice i przyprawy, smazyc 2 minuty.

Zala¢ wodg, doda¢ kasze, gotowac 20 min.
Dodac baktazan, koncentrat, wsypaé natke, wymieszaé i podawad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PAZDZIERNIK

KASZA Z INDYKIEM | WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

800 g filetu z piersi indyka (lub inne drobiowe), pokrojone w drobng kostke
4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke

0,5 kg dowolnej papryki, pozbawionej nasion i pokrojonej w kostke
1 litr wody

500 g kaszy gryczanej np. krakowskiej

1 kapusta pekinska (750g), drobno posiekana

250 g swiezego szpinaku

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka czabru

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzac olej, doda¢ mieso i zrumienic¢ z kazdej strony. Dodac¢ czosnek i
smazyc¢ 3 minuty.

Do garnka doda¢ marchewke i papryke, smazy¢ 5 min.

Wla¢ wode, dodac kasze i przyprawy, stale mieszajac dusic¢ przez 20 min.

Dodac kapuste pekinska, wymiesza¢, przykryé i gotowad jeszcze przez 3 minuty. Zdjgé
pokrywe, odparowujgc nadmiar ptynu.

Na koniec doda¢ optukany szpinak, wymieszac¢ i podgrzewac az szpinak zwiednie.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PAZDZIERNIK

PECZAK Z DYNIA, JARMUZEM | SELEREM NACIOWYM
Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek oleju rzepakowego

1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
400 g kaszy peczak

500 g jarmuzu, miekkie liscie oderwac od twardej todygi
1 litr wody

4 kg dyni (przed obraniem), obranej i pokrojonej w kostke
100 g rodzynek

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzac olej, dodac selera i czosnek, smazy¢ przez 5 minut.

Doda¢ suchg kasze peczak, przyprawy i wymiesza¢. Wla¢ wode i zagotowaé. Gotowac
przez 10 minut.

Doda¢ dynie, rodzynki i gotowac pod przykryciem przez 15 minut.

Doda¢ jarmuz, wymieszac i delikatnie mieszajgc gotowac przez 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PAZDZIERNIK

MARCHEWKOW-GROSZKOWA POTRAWKA Z
KURCZAKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

1 kg miesa z kurczaka np. udko

2,5 litra wody

Wtoszczyzna, obrana

1,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
500 g groszku (Swiezy lub mrozony)
50 g masta

400 ml $mietany 12 %

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka curry

PRZYGOTOWANIE:

2 KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
MIESO: Mieso i wtoszczyzne wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg, by zostaty minimalnie
zakryte. Gotowac przez 60 minut na matym ogniu.
Wyija¢ kurczaka, wystudzi¢, pozbawic kosci i pokroi¢ w kostke. Ugotowane warzywa
wyrzucic.
Do wywaru doda¢ masto, przyprawy i pokrojong w kostke marchew oraz groszek,
gotowac 15 minut.
Smietane wymiesza¢ z kilkoma tyzkami wywaru i dodawa¢ do garnka, caty czas
mieszajac, gotowac jeszcze 5 minut.

<+ Wymieszac z kaszg lub podawac osobno.
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PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PAZDZIERNIK

GULASZ Z INDYKA Z KASZA BULGUR

Liczba porgji: 10

SKtADNIKI:

400g kaszy bulgur lub dowolnej innej

1 kg miesa z kurczaka, np. udko

Wtoszczyzna

3 rézne papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
0,5 kg pomidorow, pokrojonych w kostke

100 g koncentratu pomidorowego

200 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka (5g) suszonego oregano

1 tyzka (5g) suszonej bazylii

1 tyzka (5g) curry

PRZYGOTOWANIE:
2 KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

MIESO: Mieso i wtoszczyzne wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg, by zostaty minimalnie
zakryte. Gotowac przez 60 minut na matym ogniu.
Wyja¢ kurczaka, wystudzi¢, pozbawié kosci i pokroi¢ w kostke. Ugotowane warzywa
wyrzucic.
Do wywaru doda¢ mieso, papryke, marchew, pomidory i przyprawy. Gotowa¢ 15
minut.
Koncentrat wymieszac z jogurtem i kilkoma tyzkami gulaszu, wla¢ do garnka,
wymieszac i gotowac jeszcze 5 minut.

11
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



PIECZONE UDKA KURCZAKA Z PUREE
ZIEMNIACZANO-MARCHWIOWYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

10 podudzi kurczaka (udka bez nogi) lub innych czesci
4 tyzki (20g) oleju rzepakowego

2 kg ziemniakéw

2 kg marchwi, obranej i pokrojonej w kostke
4 tyzki masta

250 ml mleka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik nagrza¢ do 220°C.

PAZDZIERNIK

MIESO: Udka polaé olejem, dodac sdl, pieprz, papryke stodka i curry, wymieszac i

marynowac przez 15 minut.

W naczyniu zaroodpornym utozy¢ udka (skdrka do gory) razem z catg marynata.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 45 minut.

PUREE: Ziemniaki obraé, przekroi¢ na potéwki, zala¢ zimna wodg, posoli¢ i gotowac

do miekkosci przez 25 minut. Dodaé marchew i gotowac razem jeszcze 10 minut. Gdy

warzywa bedg miekkie, odcedzi¢, dodaé masto, mleko oraz gatke muszkatotows i

rozgnies¢ praska na gtadkie purée.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska
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PAZDZIERNIK

KOTLETY MIELONE PROWANSALSKIE

Liczba

porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakow

750 g miesa mielonego wieprzowego

1 cebu

la, starta na tarce

1 butka kajzerka

2 jajka

6 tyzek oleju rzepakowego
100 g butki tartej
2 kg pomidorow

2 cebu

le (200g), drobno posiekane

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki

PRZY

suszonych ziét prowansalskich (gotowa mieszanka)

GOTOWANIE:
Piekarnik rozgrzaé do 150°C.
ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, 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).
Butke zala¢ wodg, odstawi¢ do namoczenia na okoto 10 minut (az bedzie miekka). Do
wiekszej miski wtozyé zmielone mieso, startg cebule oraz odcisnietg butke
Do miesa dodac sdl, pieprz, ziota prowansalskie oraz jajko. Wszystko doktadnie
wyrobié. Zwilzanymi zimng wodg dtoimi uformowac 10 kotletéw i utozyé je na tacce.
Na talerz wysypac butke tartg i obtoczy¢ kolejno wszystkie kotlety.
Rozgrzad ttuszcz na patelni i obsmazy¢ kotlety z dwdch stron, nastepnie, po
obsmazeniu, przetozy¢ kotlety do garnka lub naczynia zaroodpornego (bez przykrycia)
i wstawi¢ do piekarnika, na 15 minut.
Podawac z ziemniakami i pomidorami posypanymi posiekang cebulg.

13
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PAZDZIERNIK

POTRAWKA Z KURCZAKA | WARZYW Z KASZA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500g kaszy gryczanej

1 kg piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
1 seler (500g), obrany i pokrojony w kostke
500 g pietruszki, obranej i pokrojonej w kostke
1 litr wody

6 tyzek oleju rzepakowego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W garnku rozgrzac olej, zrumienié kurczaka, po czym go wyjac.

Do garnka wla¢ wode, doda¢ potowe warzyw, przyprawic i dusi¢ 25 min, nastepnie
zmiksowac.

Dodac¢ mieso i pozostate warzywa. Gotowac jeszcze 15 min.

Wsypa¢é natke, wymieszaé i podawac z kasza.

14
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



KARKOWKA PIECZONA Z ZIEMNIAKAMI |
MARCHEWKA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 kg ziemniakdw, obranych i przekrojonych na pét

2 kg marchwi, obranej i pokrojonej na kilka mniejszych kawatkéw
800 g karkowki lub topatki wieprzowej, pokrojonej w wiekszg kostke
4 z3bki czosnku, obrane i przekrojone na pot

2 tyzki oleju rzepakowego

50 ml octu winnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 190°C.

PAZDZIERNIK

Na blacie utozy¢ 10 kawatkéw papieru do pieczenia (minimum 30 x 30 cm), pod spdd

potozy¢ podobnej wielkosci kawatki folii aluminiowej.

Wyja¢ mieso z marynaty i roztozy¢é na 10 arkuszy papieru, dodaé ziemniaki i

marchewke. Doprawi¢ odrobing soli, pieprzem i suszonym oregano.

Zawing¢ najpierw paczuszke z papieru, ale tak, aby pozostato wolne miejsce w

papilocie i gorgce powietrze mogto cyrkulowac. Nastepnie zawing¢ folie aluminiowa.

Utozy¢ na duzej blaszce do pieczenia i piec przez 2,5 godziny. Podawa¢ ktadgc caty

paczuszke na talerzu.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska

15



PAZDZIERNIK

SCHAB W SOSIE DYNIOWYM Z ZIEMNIAKAMI |
MIZERIA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw

800 g schabu bez kosci, pokrojonego na 10 plasterkdéw
4 tyzki oleju rzepakowego

1 por, pokrojony na kawateczki

2 zgbki czosnku

11 wody

1 kg dyni (waga przed obraniem), obrane;j i startej

1 tyzeczka maki ziemniaczanej

1 tyzeczka maki pszennej

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

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

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 listek laurowy

2 ziela angielskie

1 tyzeczka suszonego oregano

Peczek natki pietruszki, posiekane;j

PRZYGOTOWANIE:

2+ 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).
MIZERIA: ogorki pofaczyé z jogurtem, dodad sél, pieprz i wymieszac.
SCHAB: W szerokim garnku na oleju zeszkli¢ pokrojonego na kawateczki pora i dodaé
wszystkie przyprawy.
Na porach potozy¢ plasterki schabu, doprawic je solg, pieprzem i smazy¢ przez 1
minute na kazdej stronie.
Wlac wode, przykryc¢ i zagotowac. Gotowaé pod przykryciem przez 45 minut.
Doda¢ dynie, przykry¢ i gotowaé przez 30 minut (do miekkos$ci miesa).
Na koniec przez sitko przesia¢ do garnka obydwie maki, wymieszac i zagotowac.
Dodac natke pietruszki, odstawi¢ z ognia i podawac z ziemniakami i mizeria.
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PAZDZIERNIK

KOTLETY RYBNE Z SUROWKA Z KAPUSTY

Liczba porgcji: 10
SKLADNIKI:
500 g ryzu

800 g dowolnej ryby lub mix
2 butki kajzerki
Peczek swiezego koperku, posiekanego

2 jajka

100 g maki
100 g bufki tartej
10 tyzek oleju rzepakowego

1,5 kg

kapusty, cienko poszatkowanej

500 g marchewcki, startej na tarce

1 cebula, drobno posiekana

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZY

GOTOWANIE:

RYZ: Ryz ugotowad zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Przelaé zimng wodg i odstawic.
Butke zala¢ wodg, odstawi¢ do namoczenia na okoto 10 minut (az bedzie miekka).
Koperek, odcisnietg butke i rybe zmiksowac. Doprawié solg oraz pieprzem.
Uformowac 10 kotletédw, najpierw obtoczy¢ je w mace, nastepnie w roztrzepanym
jajku a na koncu w butce tarte;.

Rozgrzac patelnie, wla¢ 8 tyzek oleju i gdy patelnia bedzie nagrzana ustawic
umiarkowany ogien i wtozy¢ kotlety, smazyé przez 4 minuty z kazdej strony na ztoty
kolor.

SUROWKA: Wymiesza¢ kapuste, marchewke i cebule w duzej misce, doda¢ posiekana
natke i 2 tyzki oleju.

Kotlety podawaé z ryzem i surowka.
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PAZDZIERNIK

MAKARON Z BROKUtAMI, POMIDORAMI |
TUNCZYKIEM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g makaronu razowego penne lub wstgzki
1 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke

1 kg brokutéw, podzielonych na mate rézyczki
8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

8 zgbkow czosnku, starty lub rozgniecione
500 g tuniczyka ze stoika lub z puszki, odcedzonego
200 g sera typu feta, pokrojonego w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 opakowanie suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

2: MAKARON: Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
Na 2 minuty przed koficem gotowania makaronu dodac do niego brokut. Makaron i
brokut odcedzi¢ na sitku.

e Do garnka wla¢olejidodad czosnek, podsmazy¢ 1 minute. Dodac pomidory, przyprawy
i gotowac przez 2 minuty. Doda¢ makaron z brokutami, tunczyka i delikatnie
wymieszac.

o Podawac posypane serem.
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PAZDZIERNIK

MAKARON Z MARCHEWKA | PAPRYKA

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

500g makaronu razowego penne lub innego

50g masta

4 cebule, pokrojone w drobng kostke

2 tyzki swiezo utartego imbiru

1 cytryna, skorka i sok

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
1 kg dowolnej papryk, pozbawione nasion i pokrojonej w kostke
250 ml smietanki kremowej UHT 30%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

4 tyzeczki (4g) mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek natki pietruszki, posiekany

PRZYGOTOWANIE:

2 MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli. Odcedzi¢, pozostawiajgc szklanke wody z gotujgcego sie
makaronu.

Na patelni roztopi¢ masto, zeszkli¢ pokrojong cebulke (przez okoto 3 minuty), dodac
imbir i skdrke z cytryny. Smazy¢ przez 2 minuty.

Doda¢ marchewke wraz z papryka. Smazy¢ przez 5 minut.

Wsypac ugotowany makaron, wla¢ sok z cytryny.

Wlac Smietanke wymieszad i podgrzac przez 2 minuty, gdyby pasta byta za sucha dodac¢
troche wody z gotujacego sie makaronu.

Doprawi¢ solg i pieprzem. Podawac¢ posypane natkg pietruszki.
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PAZDZIERNIK

MAKARON Z GRILLOWANA RYBA | POMIDORAMI

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

500g makaronu razowego penne lub innego
1 kg dowolnej ryby (tuszka lub cata)

2 cytryny, pokrojone na cienkie plasterki

2 kg pomidorow, pokrojonych w kostke

8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

4 tyzeczki (4g) mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek natki pietruszki, posiekany

PRZYGOTOWANIE:

MAKARON: Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.

RYBA: Rozgrzac grill na $Srednig moc. Rybe oczysci¢, jesli byta w catosci, optukad i
doktadnie osuszy¢. Zrobi¢ kilka nacie¢ nozem na kazdym boku ryby na gtebokos¢ ok.
0,5cm. Oprdszyc solg i pieprzem na zewnatrz i w Srodku. Do $rodka wtozy¢ plasterki
cytryny. Wysmarowac olejem.

Potozy¢ bezposrednio na rozgrzanym grillu i grillowaé przez 4 minut z kazdej strony.
Rybe obrad skorke i wyjgé samo mieso.

Do makaronu dodaé pomidory wraz z sokiem, czosnek i olej.

Doprawi¢ solg i pieprzem, delikatnie zamiesza¢, doda¢ rybe, lekko przemieszaé i
wyktadac do talerzy.

Podawac posypane natka.
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PAZDZIERNIK

WEGANSKIE CURRY Z DYNIA | SOCZEWICA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g brgzowego ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

2 tyzki startego imbiru

4 zabki czosnku, posiekane lub przecis$niete przez prase
200 g czerwonej soczewicy

1 kg dyni lub batatéw

500 g cukinii, pokrojonej w kostke

500 g dowolnej papryki, pokrojonej w kostke
1 litr wody lub bulionu

400 ml mleka kokosowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy w proszku

PRZYGOTOWANIE:
<+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
CURRY: W garnku na oleju przez 2 minuty podsmazy¢ imbir i czosnek. Dodac¢ suchg
soczewice, dynie, cukinie, papryke, kurkume i wymieszad.
Zala¢ woda lub bulionem wymieszanym z mlekiem kokosowym i zagotowa¢. Gotowa¢é
bez przykrycia przez 20 minut.
Podawac z ugotowanym ryzem.
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PAZDZIERNIK

RATATOUILLE

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg baktazana, pokrojonego w kostke

8 tyzek oleju rzepakowego

1 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke

500 g cukinii, pokrojonej na plasterki

500 g papryki — mix koloréw, pokrojonej na paski
4 cebule (400g), drobno posiekane

500g chleba zytniego razowego, podzielonego na 10 kromek
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonych ziét prowansalskich

1 tyzka tymianku

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

<»  Baktazana posypac tyzka soli i wymieszac. Nastepnie wytozy¢ na cedzak i zostawié¢ na
30 minut, aby puscit sok.
Na patelni rozgrza¢ 4 tyzki oleju. Dodaé cukinie i smazy¢ 2 minuty z kazdej strony.
Przetozy¢ jg tyzka do wiekszego garnka.
Na te samg patelnie wlaé kolejng tyzke oleju i obsmazyé papryke. Smazyé, co chwile
mieszajgc przez 3 minuty. Przetozy¢ do garnka z cukinia.
Na patelnie wla¢ dodatkowe 2 tyzki oleju, doda¢ baktazana. Co chwile mieszajac
smazyc az sie zrumieni przez 5 minut. Przetozy¢ do garnka z warzywami.
Na patelnie wla¢ pozostaty olej i dodac cebule. Smazyé, co chwile mieszajac przez 3
minut az cebula bedzie szklista.
Doda¢ pomidory, ziota prowansalskie i tymianek. Smazy¢ przez 10 minut. Nastepnie
przetozy¢ zawarto$¢ patelni do garnka z warzywami i zagotowaé. Delikatnie
przemieszaé, przykry¢ garnek pokrywa i gotowac przez 10 minut, az warzywa beda
miekkie, ale ciggle jedrne. W czasie gotowania 2-3 razy delikatnie przemieszac.
Odstawié z ognia i wymieszac z natka.
Podawac z pieczywem.
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PAZDZIERNIK

SALATKA Z PIECZONYCH BURAKOW | KASZY
JECZMIENNE)J

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

1 kg burakéw

300 g kaszy jeczmiennej

500 g sera typu feta, pokrojonego w kostke
100 g suszonych moreli

2 safaty lodowe

6 tyzek oleju rzepakowego

Sok z 1 cytryny

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka cynamonu

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

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

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Buraki obra¢, umy¢, pokroi¢ w duzg kostke, a nastepnie polaé 3 tyzkami oleju, posypac
solg oraz pieprzem i piec 20 min w piekarniku
Morele moczy¢ 10 minut w gorgcej wodzie i pokroi¢ na 4 czesci.
Satate wymieszac¢ z wystudzonymi buraki, morelami, kaszg i serem.
Nastepnie wrzuci¢ pietruszke.
Z reszty oleju, soku z cytryny, soli, pieprzu i cynamonu przyrzadzié sos.
Pola¢ nim satatke. Catos¢ wymieszac.
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PAZDZIERNIK

SAtATKA Z RYBA

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

500 g ryby wedzonej np. makrela, rozdrobnionej na mate kawatki
1,5 kg sataty lodowej, pokrojonej na kawatki

750 g pomidoréw, pokrojonych w kostke

750 g kiszonych ogérkéw, pokrojonych na plasterki

2 puszki (800g) kukurydzy, odsgczone

5 tyzek oleju rzepakowego

10 jajek

500g chleba zytniego razowego, podzielonego na 10 kromek
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonych ziét prowansalskich (gotowa mieszanka)

PRZYGOTOWANIE:
<+ Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i zagotowacé. Od
momentu zagotowania wody, jajka gotowac 8 minut. Po wystudzeniu obrac i przekroic¢
na pot.
Wszystkie sktadniki wymieszad.
Podawac z jajkiem i pieczywem.
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ZAPIEKANKA Z KASZY | WARZYW

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

500 g bakfazana, pokrojonego w kostke
500 g pomidoréw, pokrojonych w kostke
500 g cukinii, pokrojonej na plasterki

500 g papryki — mix koloréw, pokrojonej na paski
200 g kaszy jaglanej

400 ml przecieru pomidorowego (passaty)
500 ml wody lub bulionu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
200 g sera np. gouda, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonych ziét prowansalskich

1 tyzka kurkumy

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

1 tyzeczka ostrej papryki

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

PAZDZIERNIK

W zaroodpornym garnku na oleju podsmazy¢ pokrojong w kosteczke cebule.

Doda¢ baktazana, wymiesza¢ i podsmazaé¢ 2 minuty. Dodac papryke i cukinie oraz

przyprawy. Smazyc¢ przez 5 minut od czasu do czasu mieszajac.

Dodac surowa kasze jaglang, pomidory i wla¢ przecier pomidorowy, wode lub bulion i

zagotowad. Dodaé natke.

Przykry¢ i wstawié do piekarnika. Piec przez 30 minut, zdja¢ pokrywe, posypaé serem i

zapiekad jeszcze przez 2 minuty.
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PAZDZIERNIK

ZAPIEKANKA RYZOWA Z DYNIA, MIELONYM MIESEM
| POMIDORAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek (50g) oleju rzepakowego

3 cebule, posiekane w drobna kostke
500 g mielonego miesa z indyka (lub innego miesa drobiowego)
200 g brgzowego ryzu

400 g czerwonej soczewicy

1,5 litra wody lub bulionu

2 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy

1 tyzka kminu rzymskiego

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka papryki stodkiej

Do podania:

Peczek natki pietruszki, posiekany

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

W garnku na oleju zeszkli¢ cebule, doda¢ kurkume, kmin rzymski i chwile razem
podsmazy¢. Do garnka wtozyé mieso. Zwiekszy¢ ogien i rwnomiernie obsmazy¢ przez
7 minut. Doprawié solg i pieprzem.
Doda¢ ryz i soczewice, wymieszac i smazyé przez 2 minuty. Wla¢ goracy bulion lub
wode i zagotowac. Dodac dynie, pomidory i przyprawy, wymieszac i zagotowac.
Zawarto$¢ garnka przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, przykry¢ i wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec przez 20 minut, do czasu az ryz bedzie miekki.
Posypac natkg i podawac.
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PAZDZIERNIK
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