ZUPA KREM Z BATATA
SKEADNIKTI:
1/2 duzej bialej cebuli lub 1 mata
1 duzy batat (okoto 500-600 gramow)
1 zabek czosnku
11 bulionu z kury lub warzywny
1 tyzka oliwy
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego
1/2 tyzeczki kolendry w proszku
1/2 tyzeczki wedzonej ostrej papryki (wersja tfagodniejsza - papryka mielona stodka)
szczypta imbiru
ser feta (opcjonalnie)
stonecznik
grzanki maslane

WYKONANIE: batata i cebule pokroi¢ w kostke. Na patelni z wysokim brzegiem rozgrzewamy lyzke
oliwy. Wrzucamy cebule i wyciskamy zabek czosnku. Podsmazamy okoto 2 minuty. Cebula ma sie
zeszkli¢. Do zeszklonej cebuli doda¢ batata, smazy¢ 5-6 minut. Doda¢ przyprawy: kmin rzymski, kolendre
mielong, papryke wedzona i imbir. Mieszac i podsmazac¢ okoto 1 minuty.

Zala¢ cieptym bulionem i gotowac okoto 10 minut.

Na suchej patelni podprazy¢ ziarna stonecznika. Zmikowa¢ zupe do uzyskania jednolitej konsystengji..
Sposéb podania:

Do talerza wla¢ krem, pokruszy¢ odrobine sera feta, posypac ziarenkami stonecznika i delikatnie wedzona
papryka. Mozna skropic jeszcze wszystko odrobing oliwy z oliwek. Mozna podawac z grzankami.

PODKARPACKIE GOELABKI Z KASZA GRYCZANA I TARTYMI ZIEMNIAKAMI
SKEADNIKTI:

- 9-10 sporych, sparzonych lisci kapusty, jak na gotabki

- 2 kg ziemniakow

- 1 szklanka palonej kaszy gryczanej (koniecznie tej, ze wzgledu na smak)

- 2 duze cebule

- 50l i pieprz do smaku

WYKONANIE:

- zagotowac 2 szklanki wody, dodac kasze, przykry¢ i gotowac na matym ogniu 15 minut, (jesli po tym
czasie jest jeszcze woda, zdja¢ pokrywke i odparowac). Wystudzic¢

- cebule pokroi¢ w drobna kostke i wraz ze szczypta soli, zeszkli¢ na oleju

- ziemniaki obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Przelozy¢ na gaze i odcisna¢ nadmiar ptynu (nie
musi by¢ tak bardzo dokladnie), do garnka. Zebra¢ powstala skrobie z dna garnka i dotaczy¢ do masy
ziemniaczanej

- polaczy¢ wszystkie skladniki farszu. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Dokladnie wymieszac

- naktadac farsz na liscie i doktadnie zawingé

- ukltada¢ w naczyniu do zapiekania, wysmarowanego olejem

- na wierzch ulozy¢ liscie kapusty (zapobiegna przypaleniu golabkow)

- piec 70-80 minut w 180°C. Podawa¢ koniecznie z sosem grzybowym

KOKTAIL CZERWONY

SKEADNIKI:

1 ugotowany burak

garsc orzechéw wloskich (namoczonych)
1 banan

1 gruszka

1 tyzka siemienia Inianego
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szklanka wody
WYKONANIE: Zmiksowac.

Siemig 1. zawiera kwasy tuszczowe omega-3, witaming E, substancje balastowe i sluzowe, biatko, potas, cynk oraz lignany, czyli fitoestrogeny.
Mozna dodawaé do KAZDEGO KOKTAJLU, gdyz jest smakowo obojetne.

KOKTAIL ZIELONY
SKEADNIKTI:

1 mango

garsc rukoli lub szpinaku

1 banan

1 tyzka siemienia Inianego
szklanka wody kokosowej
WYKONANIE: Zmiksowac.

KOKTAIL ZIELONY
SKEADNIKI:

1 kiwi

1 banan

1 jabtko

1 tyzeczka nasion chia
szklanka mleka owsianego

Wszystko razem wrzucamy do blendera i miksujem

NAPOJ POMARANCZOWY przeciwzapalny, bogaty w beta-karoten i witaming C
SKEADNIKI:

3 marchewki

1 pomarancza

1 fodyga selera naciowego

1 cm $wiezego kigcza kurkumy (opcjonalnie 1/2 tyzeczki sproszkowanej kurkumy)
odrobine pieprzu (piperyna zawarta w pieprzu zwieksza przyswajalnos¢ kurkumy)
WYKONANIE: Wszystkie sktadniki , przepusci¢” przez wyciskarke.

KOKTAIL BANANOWO-POMARANCZOWY

SKEADNIKI:

2 pomararicze

1 banan

4 tyzki platkéw owsianych

1 tyzka siemienia Inianego

WYKONANIE: Zala¢ platki woda. Odczeka¢ kilka minut. Zmiksowac z owocami.

KLUSKI WARZYWNE Z KISZONA KAPUSTA
SKEADNIKTI:

Farsz:

- ok %2 kg kiszonej kapusty

- 5 ziaren ziela angielskiego

-1 spora cebula

- 2 liscie laurowe

- 1 tyzeczka kminku

- Y2 tyzeczki pieprzu

Ciasto:

- 5 érednich ziemniakéw
- 2 spore marchewki
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- 1 spory korzen pietruszki
- s0l i pieprz do smaku
- maka ziemniaczana

WYKONANIE:

Farsz:

- cebule pokroi¢ w drobnag kostke i zeszkli¢ na oleju z zielem angielskim i liéémi laurowymi

- doda¢ drobno posiekana kapuste i kminek. Smazy¢ kilkanascie minut, az kapusta bedzie miekka. Wyja¢
ziele i lidcie. Dodac pieprz, wymieszac i odstawi¢ do wystudzenia

Ciasto:

- ziemniaki, marchew i pietruszke pokroi¢ w spora kostke i ugotowac do miekkosci (wczesniej wyjaé
ziemniaki-szybciej sie ugotuja)

- warzywa dokladnie utluc lub zmieli¢ w maszynce. Dodac¢ sél i pieprz do smaku. Wystudzié

- mase warzywna przetozy¢ do miski, zrobi¢ krzyz, wyjac ¥4 masy i w to miejsce, wsypac tyle samo maki
ziemniaczanej. Doda¢ wyjeta mase i dokladnie wymiesza¢

- z masy odrywac kawatki wielkosci duzego orzecha wloskiego. Rozptaszcza¢ w dtoni, naktadac farsz i
dokfadnie skleja¢

- gotowac w osolonej wodzie, okolo minuty od wyptyniecia

PASTA WARZYWNA

SKEADNIKTI:

- 4 duze cebule

- 4 duze marchewki

- 5 zgbkéw czosnku

- 2 papryki

- pomidory w puszce

- lis¢ laurowy - 2 szt

- kilka ziarenek pieprzu

- ziarna ziela angielskiego - 2 szt

- sol, pieprz, curry

- olej

WYKONANIE:

Cebule pokroi¢ na p6t i na plastry. Marchewke zetrze¢ na grubych oczkach. Papryke pokroi¢ (pozbawiona

nasion), doda¢ do cebuli i marchewki. Doda¢ czosnek pokrojony w plastry, lyzeczke curry, ziele angielskie,
listek laurowy, pomidory, tyzke oleju. Dusic¢ az wszystko zgestnieje na koniec dodac sél i pieprz do smaku.

PASTA Z NATKI PIETRUSZKI I SUSZONYCH POMIDOROW

SKEADNIKTI:

- 2 peczki natki pietruszki

- pot stoika suszonych pomidoréw z oliwg

- pot szklanki ziaren stonecznika

- sezam

- lyzka soku z cytryny

- 2 zabki czosnku, s6l, pieprz

WYKONANIE:
- Natke pietruszki umy¢ doktadnie i osuszy¢; wlozy¢ do blendera, dodaé pomidory z oliwa.
- Pestki stonecznika delikatnie uprazy¢ na suchej patelni. Wystudzi¢ i doda¢ do natki i pomidoréw,

drobno posiekany czosnek, sok z cytryny. Blendowac wszystko dokladnie.

- Doprawic¢ sola i pieprzem. W miseczce posypac sezamem.

KAROBOWE (KAKAOWE) GOFRY
SKEADNIKTI:

- 1,5 szklanki dowolnego mleka roslinnego
- 2 lyzki oleju rzepakowego lub innego
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- 2 lyzki mielonego Inu

- 2 szklanki maki orkiszowej jasnej lub pszennej

- 2 tyzki karobu/kakao

- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

- 2 tyzki dowolnego cukru nierafinowanego

WYKONANIE:

- do mleka wsypac len. Wymieszac i odstawi¢ na 15 minut. Dodac¢ olej, cukier i karob. Wymiesza¢
- doda¢ meke i wymiesza¢ doktadnie. Odstawi¢ na 10 minut i ponownie wymieszaé

- piec gofry wg obstugi gofrownicy

SALATKA Z POMIDOREM, AWOKADO I CZERWONA CEBULA

SKEADNIKTI:

- 1/2 gtéwki sataty lodowej

- 1 pomidor malinowy

- 1 dojrzate awokado

- 1/2 malej czerwonej cebuli

- 50 g sera feta

- opcjonalnie mieszanka $wiezych ziot (okoto 2 tyzek): np. bazylia, oregano, tymianek

winegret: 3 lyZzki oliwy extra vergine, s6l, pieprz, 1/2 tyzeczki musztardy, 1 lyzeczka soku z cytryny, 1/2
zabka czosnku, startego

WYKONANIE:

- Salate lodowa poszatkowad, doprawic sola, pieprzem, skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny, wymieszac.
-doda¢ pokrojonego w kosteczke pomidora.

- dodac¢ obrane i pokrojone w kosteczke awokado oraz pokrojona w piérka cebule. Posypaé pokruszonym
serem feta i Swiezymi ziotami.

- wszystkie skladniki winegretu wymiesza¢ w miseczce, pola¢ nim satatke i delikatnie przemiesza¢.

SALATKA Z AWOKADO, POMIDORAMI I MOZZARELLA Z RUKOLA I ORZESZKAMI PINII

SKEADNIKI:

- 1/2 opakowania rukoli

- 1awokado

- 1 pomidor lub 100 g pomidorkéw koktajlowych

- 1 kulka mozzarelli (lub 125 g mini mozzarelli)

- 4 1lyzki orzeszkéw pinii

- winegret: 3 tyzki oliwy extra vergine, sol, pieprz, 1/2 tyzeczki musztardy, 1 tyzeczka soku z cytryny,
1/2 zabka czosnku, startego

grzanki

WYKONANIE:

- Rukole umy¢ i osuszy¢, wylozy¢ do duzych glebokich talerzy, doda¢ pokrojone pomidory lub pokrojone
pomidorki koktajlowe, obrane i pokrojone awokado i pokrojona lub poszarpana mozzarelle. Wszystko
doprawic sola i Swiezo zmielonym pieprzem.

- Orzeszki pinii zrumieni¢ na patelni i doda¢ do skladnikéw winegretu polaczonych w miseczce. Pola¢ po
salatce, podawac z grzankami.

BROKULY W SOSIE CZOSNKOWYM

SKEADNIKI: brokut 1 szt./paczka mrozonych, Smietana 100 ml, ser z6lty (mieszanka seréw) 20-30 g,
czosnek, 3-4 sztuki, sol i pieprz. 2 tyzki koperku

WYKONANIE:

Podzieli¢ brokuly na mate czesci. Posieka¢ koperek. Gotowac brokuly na chrupko, we wrzacej wodzie,
przez 3 min. Odsaczy¢ i przela¢ zimng woda. Ser z6lty zetrze¢ na drobnej tarce, czosnek przecisnac przez
praske i dodac¢ do $mietany. Wszystko wymieszaé. DoprowadZ do wrzenia i gotowa¢ przez 5 min. Posypac
brokuly pokruszonym serem feta. Pola¢ sosem i posypac koperkiem.
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