WRZESIEN

WRZESIEN

Wstep

Wrzesien nie oznacza konca sezonu owocowo-warzywnego. Wrecz
przeciwnie, w ogrodzie to czas zbiorow.

Oznaka zblizajgcej sie jesieni sg wszechobecne warzywa z rodziny
dyniowatych tj. cukinia czy dynia. Dodatkowo, jesli pogoda sprzyja, nadal mozna
korzystac z daréw lasu i wybrac sie w poszukiwaniu wielu popularnych gatunkéw
grzybow.

Wrzesien to czas najstodszych i najbardziej soczystych Sliwek, jabtek i
gruszek. Jednym z ciekawszych i zastugujgcych na uwage produktéow sezonowych
pojawiajgcych sie wtasnie we wrzesniu s3 owoce pigwowca — potocznie zwane
pigwa. Koniec lata zdecydowanie sprzyja urozmaiconej diecie, do dostepnych w
tym okresie owocow, bedacych prawdziwg bombg witaminowa, nalezy boréwka

amerykanska i zurawina.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



WRZESIEN

ZUPA BROKUtOWA Z MIESEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju

4 z3bki czosnku, posiekane lub przeci$niete przez prase

500 g miesa wieprzowego (gulaszowe — np. topatka), pokrojonego w duzg kostke
3 brokuty, podzielone na rézyczki (todyga pokrojona w kostke)
0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke

4 litry wody lub bulionu

200 ml tyzki koncentratu pomidorowego

4 tyzki (100ml) Smietany 12%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka tymianku

1 tyzeczka oregano

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzac olej, dodac czosnek i mieso. Smazyé mieszajgc, az bedzie
zrumienione z kazdej strony.

Warzywa i przyprawy doda¢ do garnka, dusi¢ przez 5 minut. Dodaé wode lub bulion
i gotowad 20 minut.

Koncentrat pofaczyé ze Smietang i tyzka goracej zupy. Mieszajac, powoli dodac do
garnka. Gotowac przez 5 minut.

Wsypa¢ natke, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



WRZESIEN

ZUPA Z KURCZAKIEM | PAPRYKA
Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

1 kg miesa z kurczaka (np. udka)

4 litry wody

4 tyzki (40g) oleju

4 cebule (400g), pokrojone w kostke

3 z6tte papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
3 czerwone papryka (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1,5 kg ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke

200 ml 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

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka imbiru

PRZYGOTOWANIE:

Kurczaka wtozy¢ do duzego garnka, wla¢ wode, zagotowac, zszumowac (zebraé piane
matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sél, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na
matym ogniu.

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

Ugotowane mieso wyjgé z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

W drugim garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ ok. 3 minuty). Doda¢ papryke
i smazy¢ 7 minut. Przetozy¢ do garnka z kurczakiem.

Doda¢ ziemniaki, pozostate przyprawy i gotowaé na matym ogniu przez 20 minut.
Dodac¢ koncentrat pomidorowy i gotowac jeszcze przez 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



WRZESIEN

ZUPA Z KALAFIOREM | KASZA JAGLANA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

1 kg miesa z kurczaka (np. udka)

4 litry wody

300 g kaszy jaglanej

500 g marchwi, obranej i pokrojonej na plasterki
3 kalafiory, podzielone na rézyczki

6 tyzek oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka curry

0,5 tyzeczki gatki muszkatotowe;j

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

<+ Kurczaka witozy¢ do duzego garnka, wlaé¢ wode, zagotowadé, zszumowac (zebrac¢ piane
matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sél, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na
matym ogniu. Dodac ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i gotowaé przez 20 minut.
Ugotowane mieso wyjgé z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
wrzuci¢ z powrotem do wywaru.
Doda¢ kasze, gotowaé¢ 10 minut, nastepnie dodaé marchew, kalafiora i pozostate
przyprawy, gotowac jeszcze 10 minut.
Podawac posypane natka.

PROJEKT ZDROWIA
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KAPUSNIAK Z POMIDORAMI | BAKLAZANEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

6 tyzek oleju rzepakowego

2 gtéwki kapusty wioskiej, pokrojonej na cienkie paski
800 g piersi (lub innego miesa z kurczaka), pokrojonej w kostke
3 baktazany (1 kg), pokrojone na po6t-plastry

4 litry wody

200 g czerwonej soczewicy

200 ml koncentratu pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka oregano

Do podania:

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzac olej, dodac kapuste i podsmazyé przez 5 minut.
Dodac¢ kurczaka i baktazan, dusi¢ 10 minut.

Wlac wode i przyprawy, dodac soczewice, gotowaé 20 minut.
Doda¢ koncentrat i gotowad jeszcze 5 minut.

Wsypac koper, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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ZUPA Z FASOLKI SZPARAGOWEJ Z RYZEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

4 litry wody lub bulionu

1,5 kg fasolki szparagowej, odcig¢ korice i pokroi¢ na kawatki
500 g marchwi, obranej i pokrojonej na paski

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 puszka pomidoréw krojonych z puszki

200 g brgzowego ryzu

200 ml gestego jogurtu

200 g koncentratu pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzeczka tymianek

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

WRZESIEN

W garnku zagotowad wode, dodac fasolke, marchewke, ziele angielskie i listki laurowe,

gotowac przez 20 minut.
Do zupy dodac czosnek, pomidory i ryz, gotowac przez 15 minut.

Jogurt potaczy¢ z koncentratem i tyzka zupy, mieszajgc wla¢ do garnka.

Wsypa¢ natke, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA WARZYWNA Z MAKARONEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g makaronu np. kokardki

6 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule (400g), pokrojone w pidrka (pét-plasterki)
500 g marchwi, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
500 g cukinii, pokrojonej na duzg kostke

500 g bakfazana, pokrojonego na duzg kostke
3,5 litra wody

50 g kietkdow stonecznika

Sok z 1 cytryny

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka kurkumy

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

WRZESIEN

MAKARON: Makaron z dodatkiem kurkumy ugotowa¢ zgodnie z instrukcja na

opakowaniu (al dente). Odcedzié.

W garnku na oleju podsmazy¢ (zeszkli¢) cebule, doda¢ marchew i smazy¢ 5 minut.

Doda¢ cukinie ibaktazana, dusi¢ 5 minut. Wla¢ wode, sok z cytryny i przyprawy,

gotowad 10 minut.

Makaron utozy¢ na talerzach, wla¢ zupe, posypac kietkami i natka.

PROJEKT ZDROWIA
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WRZESIEN

UDKA PIECZONE Z KASZA | WARZYWAMI

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

10 udek kurczaka lub innych czesci

5 tyzek oleju rzepakowego

500 g kaszy jeczmiennej

1,5 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
500 g pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
500 g pora (jasna cze$é), pokrojonego na cienkie plasterki
1,5 | wody

Przyprawy:

6 ziaren ziela angielskiego

3 liscie laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki papryki stodkiej

1 tyzeczka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.
Udka obsmazy¢ na oleju do zrumienienia.
Do naczynia zaroodpornego wsypaé kasze, utozy¢ na niej udka, posypaé¢ marchwig,
pietruszky i porem.
Wode wymieszac z przyprawami, wlaé¢ do naczynia i piec 30 min.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



WRZESIEN

KURCZAK PIECZONY Z GRUSZKAMI | BRAZOWYM
RYZEM, SALATKA Z MARCHEWKI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

Sok z 1 cytryny

10 patek z kurczaka

1 kg gruszek, obranych i pokrojone w duze kawatki
2 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
Jogurt naturalny (200 ml)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka gatki muszkatotowej

1 tyzeczka ostrej papryki

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

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Z oleju, soku z 1 cytryny, soli, pieprzu, curry, papryki oraz gatki muszkatotowej
przyrzadzi¢ marynate.
MIESO: Mieso zala¢ marynatg i odstawi¢ na 10 minut do lodéwki. Po tym czasie mieso
obsmazy¢ na patelni, a nastepnie wiozy¢ na 10 minut do piekarnika.
Doda¢ gruszki i piec jeszcze 10 minut. Wyja¢ z piekarnika.
SUROWKA: Marchewke wymieszaé z jogurtem, przyprawic solg i pieprzem.
Ryz podawac z kurczakiem i surowka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



GULASZ Z INDYKA Z KASZA GRYCZANA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy gryczanej

1 kg udka z kurczaka lub indyka

Wtoszczyzna, obrana i pokrojona na mniejsze kawatki

3 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1/2 selera naciowego (150g), pokrojonego na plasterki
0,5 kg marchwi, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
1 puszka (400g) ciecierzycy

500 g pomidoréw, pokrojonych w kostke

200 g koncentratu pomidorowego

1 jogurt naturalny (200g)

Przyprawy:

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzka bazylii

PRZYGOTOWANIE:
<+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

WRZESIEN

MIESO: Mieso wtozyé do duzego garnka, zala¢ wodg, by zostato prawie cate zakryte,

zagotowad, zszumowac (zebra¢ piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogienl, dodac sél,

przykry¢ i gotowac przez 30 minut na matym ogniu. Dodac¢ ziele angielskie, listki

laurowe, pieprz i witoszczyzne, gotowac przez 30 minut.

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

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

Papryke, selera, marchew, cieciorke i pomidory dodaé do wywaru i gotowac 15 min.
Koncentrat wymieszac z jogurtem i kilkoma tyzkami gulaszu, wlaé do garnka,

wymiesza¢, dodac przyprawy i gotowac jeszcze 5 minut.
Potgczy¢ z kaszg lub podawac osobno.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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SALATKA Z WARZYWAMI, KASZA | SEZAMEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

300 g kaszy jeczmiennej

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie paski
5 ugotowanych jajek, obranych i pokrojonych na cienkie paski
1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki

1 kg jabtek, obranych i pokrojonych na cienkie paski
100g sezamu

6 tyzek oleju rzepakowego

1 tyzka octu winnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowad zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

WRZESIEN

Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i zagotowacd.
Od momentu zagotowania wody, jajka gotowac 8 minut. Po wystudzeniu obrac.

Wszystkie sktadniki wymieszad i podawad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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WRZESIEN

SAtATKA Z GRILLOWANYCH WARZYW Z KASZA

Liczba porgji: 10

SKtADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

500 g baktazana, pokrojonego na paski (ok. 1cm x 1cm x 5cm)
500 g cukinii, pokrojonej w grubg kostke

3 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
3 z6tte papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
5 tyzek oleju rzepakowego

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

Sok z 1 cytryny

500 g z6ttego sera np. gouda, startego na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

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

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Baktazana, cukinie i papryke utozyé na blaszce, skropié¢ potowa oleju, przyprawic solg,
pieprzem i piec 15 minut w piekarniku.
Kasze pofaczy¢ z warzywami, doda¢ czosnek, pozostaty olej, sok z cytryny, natke i
wymieszac.
Podawac posypane serem.
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WRZESIEN

KOPERKOWA POTRAWKA Z KASZA GRYCZANA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

5 butek (mogg by¢ czerstwe)

1 kg drobiowego miesa mielonego
4 jaja

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
500 ml mleka

500 g kaszy gryczanej

6 tyzek maki

6 tyzek (60g) oleju rzepakowego

2 kg ogdrkéw kiszonych

Przyprawy:

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

2 Peczki koperku, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:

<»  Butki namoczy¢ w wodzie, odcisngé i potaczyc z miesem oraz jajkiem. Dodaé czosnek i
przyprawy.
Do duzego garnka wla¢ 5 cm wody, dodaj lis¢ laurowy i ziele angielskie, doprowadz do
wrzenia. Wtozy¢ kotleciki i gotowaé pod przykrywka 20 minut. Wyjgé pulpety, a do
ptynu pozostatego w garnku dodaj mleko, wsypaé kasze i gotowaé 15 minut. W razie
potrzeby dodac wode.
Wsypac¢ koperek, ponownie wtozy¢ pulpety i dusic¢ jeszcze 5 min. Podawac z ogérkami.
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http://kuchniaagaty.pl/tag/mieso-mielone

WRZESIEN

KASZA JAGLANA Z WARZYWAMI | MOZZARELLA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

4 tyzki masta

2 kg pomidorow koktajlowych, przekrojonych na pét
500 g mozzarelli, pokrojonej na mate kawatki
250 g rukoli

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Sok z 1 cytryny

Liscie z 1 swiezej bazylii

PRZYGOTOWANIE:
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Doda¢ masto i wymieszac.
Kasze potaczy¢ z pomidorami, mozzarellg i rukolg. Dodac przyprawy, wymieszac i
podawac.
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WRZESIEN

KASZA JAGLANA Z SOSEM PAPRYKOWO-
POMIDOROWYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g kaszy jaglanej

4 tyzki oleju rzepakowego

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

0,5 kg dowolnej papryki, pozbawionej nasion i pokrojonej w kostke
4 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1,5 kg pomidorow, pokrojonych w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

2 peczki szczypiorku, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:
o+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
KURCZAK: W garnku rozgrzac olej, zrumieni¢ kurczaka, po czym go wyjac.
Do garnka dodac¢ papryke, czosnek, przyprawy i pomidory, dusi¢ przez 5 minut, po
czym zmiksowac (opcjonalne). Dodac¢ szczypiorek, kasze i kurczaka, wymieszac,
podgrzaé i podawad.
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WRZESIEN

POTRAWKA DROBIOWA Z KASZA 1 CUKINIA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy gryczanej

1 kg miesa z kurczaka np. udka

1 kg cukinii, pokrojonej na plasterki

1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki
2 cebule (200g), drobno posiekane

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
400 ml $Smietany 12%

2 tyzki maki ziemniaczanej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka tymianku

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

MIESO: Mieso wtozy¢ do garnka, zala¢ woda, by zostaty minimalnie zakryte. Gotowac¢
przez 60 minut na matym ogniu.

Wyja¢ kurczaka, wystudzi¢, pozbawié kosci i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do garnka.
Dodac¢ pokrojone warzywa i przyprawy, gotowac¢ 10 min.

Smietane wymiesza¢ z maka i dodawa¢é do garnka, caty czas mieszajac, gotowac
jeszcze 5 minut. Na koniec dodac natke pietruszki.

Wymieszac z kaszg lub podawaé osobno.
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WRZESIEN

PECZAK Z SOSEM MIESNO-WARZYWNYM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g peczaku

6 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

800 g wieprzowego miesa mielonego

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
3 puszki (1200g) pomidordéw krojonych
1,5 litra wody

100 g koncentratu pomidorowego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka suszonego tymianku

1 tyzeczka suszonego oregano

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowad zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Na patelni rozgrzaé olej, zrumieni¢ cebule, dodaé¢ mieso i smazy¢, mieszajac, az sie
zrumieni. Doda¢ marchewke i smazy¢ jeszcze 5 minut. Wla¢ pomidory i wode, dusi¢ 15
min. Nastepnie dodaé koncentrat pomidorowy, przyprawi¢ i na koniec dodaé
posiekang natke pietruszki.
Peczak podawac z sosem.
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PLACKI Z FASOLI Z SOSEM KOPERKOWYM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

100 g kaszy gryczanej

3 puszki (1200g) czerwonej fasoli, odsgczonej i wyptukanej
2 puszki (800g) soczewicy, odsgczonej i wyptukanej
3 cebule (300g), drobno posiekane

4 jajka

1/2 szklanki butki tartej (50g)

4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

% tyzeczki gatki muszkatotowej

Sos:

400 ml jogurtu naturalnego

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik nagrza¢ do 180°C.
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

WRZESIEN

Fasole i soczewice zmiksowac. Dodac cebule, jajka, butke tartg, kasze, olej, przyprawy

i wymieszac.

Z powstatej masy formowac placuszki i uktadac je na blasze wytozonej papierem do

pieczenia. Piec przez 25 minut.
SOS: Jogurt potgczyé z koperkiem.
Placuszki podawac z sosem koperkowym.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ | WARZYW

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

2 cebule (200g), drobno posiekane

500 g pomidordéw, pokrojonych w drobng kostke
500 g bakfazana, pokrojonego w drobng kostke
500 g papryki czerwonej, pokrojonej w drobng kostke
6 jajek

6 tyzek oleju rzepakowego

400 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

WRZESIEN

W garnku rozgrza¢ potowe oleju, wrzuci¢ cebule, pomidory, baktazana, papryke, dusic¢

przez 5 minut. Dodac przyprawy i wymieszaé

Kasze wymiesza¢ z warzywami i jajkami. Z powstatej masy formowac kotlety i smazy¢

je na rumiano na rozgrzanej patelni z pozostatym olejem.
Podawac z jogurtem, posypane natka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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WRZESIEN

MAKARON Z CUKINIA, POMIDORAMI | JAJKIEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:
500 g makaronu razowego typu spaghetti
8 tyzek oleju rzepakowego

1 kg cukinii, pokrojonej w kostke
4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

2 kg pomidorow, pokrojonych w kostke
10 jajek

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka ostrej papryki

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
< MAKARON: Makaron ugotowaé¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.

SOS: Na patelni na potowie oleju podsmazy¢ cukinie przez 5 minut. Doda¢ czosnek,
pomidory i przyprawy. Gotowaé 10 minut.

Na patelni rozgrzaé reszte oleju i usmazyé jajka.

Makaron wymieszac z sosem i podawac z jajkiem, posypany natka.
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MUSAKA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

800 g miesa mielonego

2 puszki krojonych pomidoréw

100 g koncentratu pomidorowego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

50 g masta

50 g maki

500 ml mleka

200 g z6ttego sera, startego na tarce o duzych oczkach
4 tyzki oleju rzepakowego

1 kg ziemniakdw, obranych i pokrojonych na plastry
4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 kg baktazana, pokrojonego na plastry

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka majeranku

1 tyzka oregano

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

WRZESIEN

MIESO: Na patelni rozgrzac olej. Wtozy¢ mieso, smazy¢ mieszajgc przez 10 minut.

Doda¢ pomidory i gotowaé przez 5 minut. Dodaé¢ koncentrat, natke i przyprawy,

wymieszac.

SOS BESZAMELOWY: Masto roztopi¢ w rondelku, przez sito wsypa¢ make, smazy¢ 2—3

minuty caty czas mieszajgc. Caty czas mieszajgc powoli wla¢ mleko. Gotowac¢ 10 minut.

Partiami dodac ser. Catos¢ przyprawic solg i pieprzem.

Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem i uktadaé¢ warstwami ziemniaki, sos

beszamelowy, mase miesno-warzywng i plastry bakfazana.

Zapiekac 40 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska

21



BAKLAZAN ZAPIEKANY Z CUKINIA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw

2 cebule (200g), drobno posiekane

1 kg baktazana, pokrojonego na 1 cm plastry
1 kg cukinii, pokrojonej na 1 cm plastry

1 kg pomidordw, podzielonych na 8 czesci

6 tyzek oleju rzepakowego

500 g z6ttego sera, startego na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki ziét prowansalskich

PRZYGOTOWANIE:
©:  Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

WRZESIEN

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie

byty podobnej wielkosci. Umyé¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie

byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do

miekkosci).

Na patelni na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty). Dodac¢ baktazana i cukinie,

smazy¢ przez 5 minut.

Zawarto$¢ patelni przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, posypac ziotami i sola.

Doda¢ pomidory i piec przez 20 minut.
Posypac serem i piec jeszcze 10 min.
Podawac z ziemniakami.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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WRZESIEN

ZAPIEKANKA RYBNA Z RYZEM
Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

800 g filetéw z fladry lub innej ryby, podzielonych na 10 czesci
2 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
1 puszka kukurydzy (400g), bez zalewy

400 ml Smietany 18%

100 g przecieru pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.
RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem, utozy¢ warstwe ryby, na niej marchewke,
kukurydze i ugotowany ryz. Pola¢ $mietang wymieszang z przecierem pomidorowym i
przyprawami.
Zapieka¢ 30 minut.
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WRZESIEN

FLADRA GOTOWANA NA PARZE Z WARZYWAMI

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw

800 g filetéw z fladry lub innej ryby, podzielonych na 10 czesci
1 kg cukinii, pokrojonej na cienkie paski

1 kg marchwi, obranej i pokrojonej na paski
100 g pestek stonecznika

5 tyzek oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
Sok z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

2 ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroié¢ 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).

RYBA: Rybe i warzywa gotowac¢ 10 minut w garnku do gotowania na parze lub upiec.
SOS: Olej wymieszaé z przyprawami.
Rybe i warzywa polac sosem i posypaé pestkami stonecznika. Podawacé z ziemniakami.
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WRZESIEN

RYBA Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA Z KAPUSTY

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw

800 g filetéw z fladry lub innej ryby, podzielonych na 10 czesci
4 tyzki oleju rzepakowego

2 kg kapusty kwaszonej, posiekanej

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonej bazylii

1 tyzeczka tymianku

Sok z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°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).
RYBA: Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem, utozy¢ rybe, posypac przyprawami
i piec 15 minut.
SUROWKA: kapuste wymieszaé z marchewka.
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WRZESIEN

RYBA PO PROWANSALSKU Z ZIEMNIAKAMI |
BURACZKAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

800 g filetéw z fladry lub innej ryby, podzielonych na 10 czesci
4 tyzki oleju rzepakowego

2 kg burakow

0,5 kg jabtek, startych na tarce o duzych oczkach
2 cebula, drobno posiekane

400 ml gestego jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 tyzki ziot prowansalskich

Sok z 1 cytryny

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

RYBA: Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem, utozy¢ rybe, posypac przyprawami,
polac sokiem z cytryny i piec 15 minut.

SUROWKA: Buraki umy¢ pod biezgca woda, bez obierania utozy¢ w duzym garnku i
dopetni¢ wodg, tak aby cate byty przykryte. Gotowa¢ 40 min. Obrac i zetrzeé na tarce
o grubych oczkach. Doda¢ jabtka, cebule, jogurt i wymieszaé, przyprawi¢ solg i

pieprzem.
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WRZESIEN

SPIS TRESCI:
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