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ZERO WASTE




Gotuj mniejsze positki — lub
gotuj tak, by wykorzystac
wszystko, co zostato.

Nadmiar ugotowanych ziemniakéw
wykorzystasz do zapiekanki
ziemniaczanej czy kopytek.

\\\\/ Zamrazaj
/// niewykorzystane
owoce i warzywa Ugotowane warzywa

Niedojedzone warzywa czy z rosotu wykorzystasz do: satatki
owoce zblenduj i zamroz, warzywnej, zupy krem, pasty
bedg idealne do zup i kanapkowe,;.
koktajli.
#Wykorzystaj
fusy z kawy
jako naw6z do roslin
(zakwaszanie) lub jako baze Czerstwe pieczywo mozna przerobic
do domowych peelingow. na: grzanki, bruschetty, tosty

francuskie czy zetrze¢ na butke
tartg.



MASZ DUZO WARZYW W LODOWCE]

STYBKA TARTA 1
WARZYWAMI

PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: PRZEJS

SKEADNIKI:

150 g masta

250 g maki

1/2 kg warzyw mrozonych

1 szklanka mleka

2-3 jajka

1/4 tyzeczki Soli morskiej drobnoziarnistej
olej do smazenia

garsc sera zéttego

DO SMAKU:
Pieprz czarny mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowujemy ciasto: masto siekamy nozem na
drobno, dodajgc make. Solimy, po czym ugniatamy
wszystko na ciasto. Kiedy jest gotowe, lepimy kule.
Wktadamy jg na pét godziny do lodéwki. W tym
czasie smazymy na oleju warzywa (doprawiajgc
delikatnie solg i pieprzem) oraz przygotowujemy
sos: do szklanki mleka dodajemy jajka, mieszamy,
posypujemy serem z6ttym. Doprawiamy solg

i pieprzem. Wyjmujemy ciasto z lodéwki.
Rozwatkowujemy dos$¢ cienko. Uktadamy na
specjalnej foremce do tarty lub w tortownicy,
oblepiajac réwniez jej brzegi. Na ciasto naktadamy
warzywa. Polewamy sosem. Pieczemy

w temperaturze 200 stopni okoto p6t godziny.
Tarta smakuje super takze na zimno!
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PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 minut

PIEROGI 7 MIFSEM
7 ROS0HY

SKEADNIKI:

AUTOR: R'N'G KITCHEN

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pierogi:

500 g miesa z rosotu

1 peczek warzyw z rosotu
1 peczek natki pietruszki

Na ciasto:

300 g maki

250 ml wrzatku

1 tyzka masta 82%

Do smaku:
Sol morska jodowana drobnoziarnista
Pieprz czarny mielony Prymat

Mieso i warzywa z rosotu mielimy na duzych
oczkach. Dodajemy posiekang natke. Catos¢
wyrabiamy. Jesli uznamy, ze masa jest za sucha i
kruszy sie, to regulujcie jg wrzgtkiem. Do smaku
doprawiamy solg i pieprzem. We wrzgtku
roztapiamy masto, wlewamy do maki i przy
pomocy noza mieszamy. Kiedy lekko ostygnie,
dtonig wyrabiamy ciasto na jednolitg mase. Ciasto
cienko rozwatkowujemy, przy pomocy szklanki
wycinamy kota. Na $rodek kazdego umieszczamy
farsz, zlepiamy ciasto. Na srodek kazdego kotka
ktadziemy farsz, pierogi zlepiamy, wrzucamy do
osolonego wrzatku, gotujemy 3 min od momentu
wyptyniecia na powierzchnie wody. Podajemy z
ulubiong omasta.



(0 ZR0BIC NADMIAREM UGOTOWANYCH
JIEMNTAKOW 7 0BTADU!

KOTLETY RRONIOE
[TEMNIACZANE

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
200 g ugotowanych ziemniakow Ubite i ostudzone ziemniaki tgczymy z magkg oraz
3 tyzki maki pszennej jajkiem, dodajemy zielong cebulke, natke
1 tyzka maki ziemniaczanej (opcjonalnie) pietruszki, czosnek, przyprawg do ziemniakow,
1 jajko rozmaryn oraz sl z pieprzem i cato$¢ wyrabiamy

na jednolitg mase. Z masy formujemy kotlety i
panierujemy w mace, jajku oraz butce. Gotowe
kotlety smazymy na oleju rozgrzanym do 180°C o
wysokosci 1,5 cm przez 2 minuty z kazdej strony
albo do momentu az bedg ztote.

1 cebulka

1 zgbek czosnku

olej do smazenia

Panierka:

1 jajko

maka pszenna

butka tarta klasyczna Prymat

Do smaku

Przyprawa do ziemniakow i frytek, rozmaryn
suszony, gatka muszkatotowa cata (ew.
mielona), sél morska z pieprzem Prymat



POMYST NA STARE PLECIYWO!

[APTEKANKA
[ (ZERSTWEGD CHLEBA

PORCJA DLA 1-2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: INONADD

SKEADNIKI:

5 kromek czerstwego chleba

2 mate cukinie

2 jajka

200 ml mleka

1 cebula

100-200 g kietbasy krakowskiej (opcjonalnie)
butka klasyczna Prymat

parmezan lub inny twardy ser do posypania

Do smaku
Natka pietruszki, pieprz czarny mielony, sél
morska drobnoziarnista Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cukinie i cebule kroimy w cienkie plastry,
posypujgc szczyptg soli, parmezanem oraz
dodajemy nieco oliwy. Zapiekamy 10 minut w
200 stopniach.

Chleb kroimy na kromki, uktadamy na kratce od
piekarnika i podpiekamy kilka minut by staty sie
chrupiagce. Kietbase krakowskg kriomy w drobng
kostke, natke siekamy lub dodajemy suszong,
jajka roztrzepujemy z mlekiem i doprawmy solg i
pieprzem do smaku. Kazdg kromke chleba
zanurzamy w roztrzepanych jajach z obydwu
stron. Na blaszce z papierem do pieczenia
uktadamy warstwy zapiekanki naprzemiennie.
Polewamy catos¢ jajami z mlekiem, ktére zostaty
od namaczania chleba, serem oraz butkg tartg.
Pieczemy w 180 stopniach 25 minut.
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JAK ROBIC MADRIE
[AKUPY?

JESLI MASZ MOZLIWOSC, ROB ZAKUPY
WIEKSZE, LECZ RZADZIEJ
PRZYGOTUJ LISTE POTRAW, KTORE

ZAMIERZASZ PRZYRZADZIC WTYM
TYGODNIU

SPORZADZ ;é
LISTE POTRZEBNYCH PRODUKTOW A
S y

LISTE UZUPELNIJ O NAPOJE ) \ g
| ULUBIONE PRZEKASKI, ZEBY NA N
PEWNONICZEGO CI NIE ZABRAKLO

STARAJ SIE ZABRAC WLASNE TORBY
NA ZAKUPY ABY NIE KUPOWAC Q)
DODATKOWYCH PLASTIKOWYCH W ‘$Q
SKLEPIE.

PAMIETAJ,
ZE SMAK POTRAWY ZALEZY OD
UZYTYCH PRZYPRAW. DLATEGO
PAMIETAJ, BY JE UZUPELNIC -
WYSTARCZA CI NA DLUGO




PORCJA DLA 2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut
CZAS PIECZENIA: 40 minut

AUTOR: Doradca Smaku

Zapewne doskonale znasz to uczucie, gdy
siedzqc przy biurku, masz ochote "na cos
stodkiego”! To ekspresowe pyszne ciasto
doskonale sprawdzi sie do Twojej ulubionej
kawy latte przy okazji home office.

KOPRESOWY
JABLECZNIK

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

180 g jogurtu W misce mieszamy: make z proszkiem do
500 g maki pszennej pieczenia i cukrem, dodajemy jogurt, olej, jaja

150 g cukru i wszystko doktadnie mieszamy. Jabtka obieramy
3 jajka ze skorki, wyciggamy pestki i kroimy w nieréwng
180 g oleju kostke. Ciasto wlewamy do formy o $rednicy ok.
1,5 tyzeczki proszku do pieczenia 20 cm wylozonej papierem do pieczenia,
2 jabtka posypujemy jabtkami, lekko je wciskajgc w gigb
2 tyzki Cynamonu mielonego Prymat ciasta. Tak przygotowane ciasto posypujemy

cynamonem. Pieczemy w piekarniku
z termoobiegiem w temperaturze 180 stopni
przez ok. 60 min.

[DEALNE DANTE, JESLT Z0STALO (T KILKA

OBTTYCH, NTEIDEALNYCH JABt



PORCJA DLA 8 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 minut

AUTOR: Doradca Smaku

Szybka kawa w przerwie miedzy mailami
albo opiekq nad dzie¢mi? Mamy dla Ciebie
prosty | szybki sposéb na domowe
ciasteczka z prawdziwej czekolady! Super
pomyst réwnieZz na spedzenie czasu

Z dzieciakami.

(LASTECZKA
BROWNTIE

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
60 g masta Do garnka wktadamy posiekane masto
150 g czekolady gorzkiej i podgrzewamy na matym ogniu. Do roztopionego
2 jajka masta dodajemy posiekang czekolade.
100 g cukru Roztapiamy jg, mieszajgc. Odstawiamy z ognia.

50 g maki pszennej
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

SCHOWAT W METALOWYM

PUDELKU, ABY ZACHOWALY

7 7z

DtUZE] SWIEZ0SC.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180 stopni.
Jajka ubijamy z dodatkiem cukru na puszystg
mase przez ok. 5 minut. Dodajemy do nich
roztopiong czekolade z mastem i mieszamy na
jednolita mase. Wsypujemy make oraz proszek do
pieczenia i ponownie mieszamy. Tak
przygotowang mase wstawiamy na 10 minut do
zamrazalnika. Blache wyktadamy papierem do
pieczenia. Nabieramy po kopiatej tyzeczce mase,
formujgc w rekach mate kuleczki, ktére kolejno
rozgniatamy na papierze, tworzgc ciasteczka.
Pieczemy przez 10 minut.



Kolejny dzien w domu zastanawiasz sie,
zaserwowac swoim domownikom na sniadanie,
a w szafce masz czerstwy chleb? Oto doskonaty
sposob. aby wyczarowac z niego cos niezwyktego!

co

PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

AUTOR: ANIA GOTUJE

SKEADNIKI:

6 jajek

6 kromek chleba tostowego

6 plastréw boczku

1 pomidor

50 g parmezanu lub innego sera

DO SMAKU:

Pieprz czarny mielony, Czosnek suszony, Sol
morska Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z chleba tostowego wykrawamy szklankg krgzki

i wyktadamy nimi foremki, doktadnie dociskajgc
pieczywo do brzegéw. Na patelni smazymy plastry
boczku. Muszg sie wytopi¢, ale nie stwardnie¢ za
mocno, zeby mozna je byto zawija¢ w foremkach.
Na wytozone chlebem foremki wyktadamy boczek,
tworzagc z niego dookota brzegéw "gniazdka". Na
sp6d kazdego gniazdka ktadziemy kawatek
pomidora pokrojonego w plastry. Do gniazdek
whbijamy po jednym jajku, oproszajgc solg, pieprzem
i czosnkiem, a na koniec posypujemy szczyptg
parmezanu. Babeczki wktadamy do piekarnika
nagrzanego do 150 stopni na okoto 15 minut (tak
aby biatko sie Scieto, a z6ttko pozostato ptynne).



PORCJA DLA 4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 h

AUTOR: SMAK_PL

Kiedy nie moZesz wyjs¢ z domu, a marzy Ci sie
aromatyczny chrupigcy chleb, ten przepis
bedzie dla Ciebie idealny! Dodatki mozesz
dowolnie zmienia¢ w zaleZnosci od tego, co
aktualnie masz w domu!

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
10 g suchych drozdzy Do miski przesiewamy make, dodajemy drozdze,
500 g maki typu 550 otreby, sol, ziota i 0,5 | letniej wody. Starannie
100 g otreb6éw pszennych mieszamy, a nastepnie wyrabiamy ciasto.
150 g orzechow wioskich Dodajemy posiekane orzechy, oliwki i pestki dyni
3 tyzeczki pestek dyni i zagniatamy. Do ,keksowki” wysmarowanej
1/4 szklanki Zielonych oliwek Smak mastem i wysypanej butkg tartg przektadamy
2 tyzeczki Zi6t kuchni wtoskiej Prymat ciasto i odstawiamy w ciepte miejsce do
0,5 I wody wyrosniecia. Nagrzewamy piekarnik do 190
2 tyzki Buiki tartej Prymat stopni. Chlebek pieczemy przez ok. 1,5 godziny.

DO SMAKU:

Sol morska jodowana Prymat



#GOTUJWDOMU

Z DZIECMI
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MUFFINKT OREO

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

Wszyscy rodzice doskonale wiedzq, ze trzeba zajq¢
jakos dzieci w czasie kwarantanny. Oto idealny
Sposoéb - zaproscie je do kuchni! Mamy dla Was

prosty sposob na efektowne i pyszne muffinki. AUTOR: BABECZKA35
SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
3 jajka Ciasto: Masto lub margaryne ucieramy z cukrem
20 g masta i cukrem z wanilig na puszystg mase, nastepnie
1/2 szklanki cukru wbijamy stopniowo po jednym jajku i ucieramy.
1 op. Cukru z wanilig Prymat Wsypujemy obie maki, kakao i proszek do
pieczenia i doktadnie mieszamy. Ciasteczka

1 szklanka maki tortowej
2 tyzki kakao
2 tyzeczki proszku do pieczenia

wkiadamy do woreczka - tutaj zadanie dla
naszego matego pomocnika - ciasteczka musimy
drobno  pokruszy¢!  Pokruszone  ciasteczka
wsypujemy do ciasta i doktadnie mieszamy. Ciasto
przektadamy do pieczenia do papierowych
papilotek i wypetniamy do 3/4 wysokosci.

KREM:
250 ml Smietanki 30%

2 tyzeczki cukru pudru Pieczemy okoto 30-35 minut w temperaturze 180
stopni do zrumienienia, sprawdzamy suchym
patyczkiem, czy sg upieczone i dokfadnie

DO DEKORACJI: studzimy.
12 ciasteczek typu Oreo Krem: Smietanke ubijamy na sztywno z cukrem

pudrem. Muffinki podajemy udekorowane kremem
i ciasteczkami Oreo.
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M U M I [ PORCJA DLA 4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut
Do zrobienia tej przekgski mozecie zacheci¢ catq

rodzine. Niech kazdy zwinie swoje wfasne mumie.
Pdzniej mozecie je schrupaé, maczajqgc w ketchupie

lub innym ulubionym sosie, podczas oglgdania filmu AUTOR: JAGODKATZ
czy bajki.
SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
12 cienkich paréwek Parowki osuszamy recznikiem papierowym.

Schtodzone ciasto francuskie rozwijamy na blacie,
odcinamy wzdtuz ciasta waskie, pétcentymetrowe
paski ciasta. Ciastem owijamy par6wki. Metoda
owijania jest zupetnie dowolna, zdajmy sie na
wiasng wyobraznie. Mozna sie bawic i tworzy¢
ré6zne mumie. Swietna zabawa dla dorostych, jak

i dzieci. Gotowe mumie uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy

w temperaturze 200 stopni Celsjusza okoto 12-15
minut. Podajemy z ketchupem Ilub ulubionymi
sosami.

1 opakowanie ciasta francuskiego
5-6 tyzek ketchupu

DO DEKORACIJI:
Pieprz kolorowy ziarnisty Prymat

BEYSKAWICINE SNTADANIE,

KTORE MOZNA tATWO ODGRZAC
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KOKOSOWE PANCAKES e

Teraz mamy wiecej czasu na wspoine sniadania,
dlatego zrébcie domowe pankejki i podajcie je

z ulubionymi owocami. Zacheccie maluchy do
mieszania ciasta, ukfadania owocoéw do miseczek

i do dekorowania placuszkéw. AUTOR: JAGODKA17
SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W jednej misce mieszamy sktadniki mokre (mleko
150 ml mleka kokosowego kokosowe, maslanke, jajko i masto), w drugiej
110 ml maslanki skfadniki suche. Do suchych skfadnikéw dodajemy

mokre oraz szybko i energicznie mieszamy. Na
patelni rozgrzewamy olej kokosowy i smazymy na
ztoty kolor z obu stron mate placuszki. Kokosowe
pancakes podajemy z ulubionymi dodatkami, np.
owocami i syropem klonowym lub miodem.

1 tyzka rozpuszczonego masta

1 jajko

2 tyzki cukru

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki Sody oczyszczonej Prymat
1 szczypta Soli morskiej Prymat

165 g maki tortowej

2-3 tyzki oleju kokosowego

DO DEKORACJLI:

miod b syrop Konowy DUDATKL DO NALESNTKOW ZAWSZE ZNATDIIES!
W DOMU. DLATEGO ZAWSZE JEST NA NIE DOBRY

MOMENT!
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MLECZNE BROWNIE DLA DZIE(T  rorcnoawewoses

To kolejny pomyst na wspdlne spedzenie czasu, a do tego
jakze pozyteczne. Przedszkolaki chetnie sie zaangaZujg w
pomoc

w procesie mieszania i dodawania skfadnikow, a juz na pewno
w ozdabianie. Jesli nie macie lentylek, mozecie wykorzystac

widrki kokosowe, kolorowq posypke lub posiekane orzechy. No AUTOR: ALEX_M

i pyszny deser gotowy!

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
120 g czekolady mlecznej Masto rozpuszczamy z czekoladg (w mikrofali lub
120 g masta w kapieli wodnej), lekko studzimy. W drugiej misce
120 g maki pszennej typ 650 mieszamy make, cukier, proszek do pieczenia
100 g cukru z siekanymi orzechami i suszong zurawing. Do
2 jaja przestudzonej czekolady z mastem wsypujemy

suche sktadniki, dodajemy 2 cate jajka i mieszamy
starannie tyzkg. Przektadamy do formy 18x18 cm
wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy okoto
30 minut w 170 st. C°. Po wyjeciu studzimy, kroimy
w kwadraty i dekorujemy lentilkami.

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
30 g orzechéw posiekanych
30 g zurawiny suszonej

DO DEKORACIJI
Lentilki i lub inne dodatki



-14 -

PTZIA DLA DZIECT O AL 008 o

Pizze kochajg wszyscy, i mali, i duzi. Teraz sprébujcie
zrobi¢ jg sami w domowym zaciszu - #zostanwdomu,
#siedzewdomu, #gotujwdomu. Moze sie okaze, Ze

zostaniecie mistrzami domowej pizzy! AUTOR: Doradea Smaku

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

CIASTO: Drozdze rozpuszczamy w cieptej wodzie. Do miski
250 g maki wsypujemy make, soél, dolewamy wode
1 szczypta soli z drozdzami, cato$¢ mieszamy tyzkg. Dodajemy
1/8 kostki (12 g) drozdzy olej i wyrabiamy doktadnie ciasto reka.

Odstawiamy pod przykryciem. Gdy ciasto podwoi
objetos¢, zagniatamy je jeszcze raz i dzielimy na

4 czesci. Z kazdej czesci robimy cienki placuszek

i ukladamy na ptaskiej blasze. Kazdy placuszek
ciasta smarujemy keczupem i posypujemy zéttym
serem. Paréwki obieramy z ostonek i kroimy

w plasterki. Papryke i cukinie myjemy. Z warzyw

i paréowek uktadamy na cieScie dowolne dekoracje.
ketchup Blaszke z pizzami wstawiamy do nagrzanego do
kawatki papryki kolorowej i cukinii 200 st. C° piekarnika i pieczemy okoto 20 minut.

1/2 szklanki cieptej wody
2 tyzki oleju
maka do podsypania

DODATKI:
1 opakowanie paréwek
200 g zottego startego sera



#GOTUJWDOMU

Z MAKARONEM
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SPAGHETTT 7 PESTO 7 PIETRUSIKT — Sorciomtsimenn. s

Makaronu mamy pod dostatkiem, natka pietruszki
- petna witaminy C tez sie znajdzie. Dodajcie

stonecznik lub orzechy i szybkie, zdrowe danie na AUTOR: OLAI984

obiad gotowe.

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1 peczek natki pietruszki Stonecznik prazymy na suchej patelni. Listki
4 tyzki bazylii posiekanej bazylii i pietruszki umieszczamy w wysokim
50 gramo6w stonecznika tuskanego naczyniu, dodajemy posiekany czosnek, starty
1 zagbek czosnku na drobnych oczkach ser, stonecznik. Stopniowo
50 gramoéw parmezanu rozdrobniamy sktadniki za pomocg blendera,
150 ml oliwy dolewajgc oliwe z oliwek. Doprawiamy solg.

Makaron gotujemy al dente w osolonej wodzie.
DO SMAKU: Odcedzamy, pozostawiajgc 3-4 tyzki wody

SAl morska jodowana drobnoziarnista Prymat z gotowania makaronu. Do gorgcego makaronu
dodajemy pesto i mieszamy. Makron podajemy
od razu po przygotowaniu, posypujemy widrkami
twardego sera.

PS. Parmezan mozna zastgpi¢ serem grana
padano, peccorino romana lub dowolnym
twardym serem, jaki masz w lodéwce.



TAGLIATELLE 7 SEREM.

/
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PORCJA DLA 1-2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

PLESNTOWYM 1 SZPINAKIEM

Pyszne tagliatelle z wyrazistym serem, szpinakiem
i suszonymi pomidorami. Zrdbcie to danie na

kolacje, po ciezkim dniu pracy home office. AUTOR: SMAK.PL

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

200 g makaronu tagliatelle

1 tyzka masta

2 zabki czosnku

1/2 cebuli

200 g szpinaku Swiezego

10-12 szt Pomidoréw suszonych Smak
1 tyzka serka Smietankowego

100 ml Smietany 18%

kilka ptatkow parmezanu

20 g orzechéw wioskich

kilka sztuk Swiezych listkéw bazylii

DO SMAKU:

Gatka muszkatotowa mielona, Pieprz biaty
mielony, s6l morska Prymat

Makaron tagliatelle gotujemy al dente z dodatkiem
soli. Orzechy piniowe lub rozdrobnione wioskie
prazymy na ztoto. Czosnek rozgniatamy i kroimy

w plasterki, cebule kroimy w kostke. Na patelni
rozpuszczamy masto, dodajemy czosnek i cebule,
podgrzewamy, az sie delikatnie zeszklg. Dodajemy
pokrojone suszone pomidory, szpinak

i doprawiamy solg. Gdy szpinak straci objetos¢,
dodajemy serek Smietankowy kremowy,
doprawiamy do smaku biatym pieprzem. Do
miseczki wlewamy Smietane, dodajemy 2 tyzki
sosu i faczymy, by zahartowac. Dodajemy do sosu,
doktadnie mieszamy catos¢. Danie doprawiamy
gatkg  muszkatotowg. Ugotowany  makaron
dodajemy do sosu i mieszamy. Danie wyktadamy
na talerz. Parmezan kroimy w cienkie ptaty

i ukladamy na goérze. Posypujemy orzechami
piniowymi  lub  orzechami  wioskimi  oraz
dekorujemy listkami Swiezej bazylii.
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PENNE 7 KURCZAKIEM
[ BROKUEAML

Rodzinny obiad w p6f godziny? Makaron, brokuty
i kurczak. Sprébujcie!

PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: PANIMISIOWA

SKEADNIKI:

200 g makaronu penne

1 gtéwka brokutow

1 podwojna piers$ z kurczaka

1 cebula

2 opakowania serka $mietankowego
200 ml Smietany 18%

DO SMAKU:
Czosnek suszony Prymat, Papryka stodka
mielona Prymat, S8l morska Prymat.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kurczaka  kroimy w  kostke, nacieramy
przyprawami i smazymy na gtebokiej patelni

z cebulg pokrojong w pidrka. Nastepnie
podlewamy Smietang, dodajemy serki

i mieszamy do uzyskania gtadkiego sosu.
Mozemy roéwniez dodatkowo go przyprawi¢. Na
koniec dodajemy sparzone wrzgtkiem rézyczki
brokutéw i chwile razem dusimy. W osobnym
garnku gotujemy makaron, a nastepnie
wrzucamy go na patelnie do sosu i razem
mieszamy.

NIt EWIRZUCA] tODYGI 0D BROKULOW, MOZE Z]A

IAMROZIC T WYKORZYSTAC POINIE], NP. ZROBIC -
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SPAGHETTL CARBONARA

Spaghetti carbonara to typowe danie comfort food.
Poprawia nastréj, dodaje energii i po jego
zjedzeniu swiat jest lepszy. Zaletg tego przepisu
jest czas jego wykonania - w 15 minut pyszny
positek jest gotowy!

PORCJA DLA 1-2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

AUTOR: DORADCA SMAKU

SKEADNIKI:

200 g $wiezego makaronu spaghetti
50 g boczku

1 zgbek czosnku

2 76itka

1 biatko

40 g parmezanu

60 ml gorgcej wody

natka pietruszki do posypania

DO SMAKU:
Tymianek suszony, Pieprz czarny, SOl
morska jodowana drobnoziarnista Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Boczek smazymy na patelni przez 2-3 minuty, po
czym dodajemy czosnek oraz tymianek,
mieszamy i zdejmujemy z ognia. Do miski
whijamy 2 zéttka i 1 biatko. Dodajemy 40 g
parmezanu, czarny pieprz i doktadnie mieszamy.
Makaron gotujemy w osolonej wodzie przez 3-4
minuty. Ugotowany makaron wrzucamy na
patelnie, dodajemy 60 ml wody z makaronu,
mase z z6tek i smazymy przez 2-3 minuty,
doktadnie mieszajgc. Gotowg carbonare
podajemy posypang natkg pietruszki oraz Swiezo
startym parmezanem.
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IAPLEKANKA MAKARONOWA
T KURGZAKTEM

Zapiekanka makaronowa to dobry sposéb na
wyczyszczenie lodéwki. Gotowanie w stylu
#zerowaste. Do dziefa!

PORCJA DLA 1-2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: DORADCA SMAKU

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1 tyzka oleju rzepakowego Na rozgrzang patelnie wlewamy olej, dodajemy
1 zagbek czosnku posiekany czosnek i pierS z kurczaka.
1 podwojna piers$ z kurczaka Podsmazamy catos¢ delikatnie, dodajemy cebule

1 cebula pokrojong w kostke. Doprawiamy solg ziotowg,
200 g pieczarek kolorowym pieprzem i tymiankiem. Catos$¢
1 cukinia smazymy na patelni przez okoto 10 minut, az

250 ml Smietany 30%

300 g ugotowanego makaronu

1 gars¢ szpinaku Swiezego

2-3 tyzki parmezanu do posypania
2-3 tyzki butki tartej do posypania

DO SMAKU:

Sol ziotowa jodowana, Pieprz kolorowy,
Tymianek suszony Prymat

pieczarki puszczg wode i nabiorg brgzowego
koloru. Nastepnie dodajemy pokrojong cukinig,
stodkg $mietanke i ugotowany makaron.
Gotujemy do momentu, az Smietanka lekko
odparuje i dodajemy umyte liscie szpinaku. Tak
przygotowang baze wlewamy do zaroodpornego
naczynia, posypujemy parmezanem i butkg tartg.
Zapieka¢ w piekarniku przez okoto 20 minut w
temperaturze 180 stopni.
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PORCJA DLA 1-2 OSOB

SMATKA 7 MAKARONEM e s
\YZ0WYM T KURCZAKIEM

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1 opakowanie makaronu ryzowego Makaron gotujemy wedlug przepisu na
1 ogorek Swiezy opakowaniu, studzimy. Ogorek i papryke kroimy
1 papryka czerwona w drobng kostke. wsypujemy do miski razem
1 podwdjna pier$ z kurczaka z kukurydza.
1/2 puszki kukurydzy
100 ml jogurtu naturalnego Filet kroimy w kostke, posypujemy przyprawg
4 tyzki majonezu kebab-gyros i podsmazamy na oleju. Studzimy

go i dodajemy do miski.
DO SMAKU: Sos: majonez tgczymy z jogurtem, dodajemy sol

S4l czosnkowa, Przyprawa kebab-gyros czosnkowg i mieszamy z satatka.
pikantna Prymat

JESLT ROZGOTUTES. MAKARON, MOZESZ 60

WYKORZYSTAC, ROBIAC Z NTM ZAPTEKANKE
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POTRAWKA 1 KURCIAKA RN LCSE
W POMIDORACH

AUTOR: R'N'G KITCHEN

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

500 g ugotowanego miesa z kurczaka Ugotowane mieso oddzielamy od kosci,
1 | wywaru drobiowo-warzywnego zalewamy wywarem drobiowo-warzywnym (do
1 puszka pomidoréw krojonych z puszki poziomu miesa). Dodajemy pomidory wraz

1 puszka marchewki z groszkiem z zalewa, przecisniety przez praske czosnek.
1 zabek czosnku Dusimy bez przykrycia na $rednim ogniu.
1 tyzeczka cukru Nastepnie dodajemy groszek z marchewkg
100 ml soku pomidorowego (razem z zalewg) i papryke mielong.
3 tyzki sera dojrzewajgcego Odparowujemy nadmiar ptynu do pozadanej

przez nas konsystencji. Do smaku doprawiamy
solg i pieprzem. Podajemy ze startym serem

DO SMAKU: dojrzewajgcym.
Sol morska, Pieprz czarny, Papryka stodka
mielona Prymat Potrawke mozna podawa¢ z ulubionym

dodatkiem, np. z ryzem lub kaszg.



POLEDWICZKT e o
W S05IE POMIDOROWYM

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
2 poledwiczki wieprzowe Poledwiczki kroimy w plastry 1,5 cm, Rozbijamy je
500 ml przecieru pomidorowego dtonia, przyprawiamy sola, pieprzem
20 dag pieczarek i odstawiamy na 30 minut.
1 cebula Przesmazamy poledwiczki po dwie minuty
masto klarowane do smazenia z kazdej strony. Cebule kroimy drobno
natka pietruszki do posypania i przesmazamy na masle. Dodajemy pokrojone
koper $wiezy do posypania pieczarki i dalej smazymy. Dodajemy do nich

przecier pomidorowy i chwile dusimy, dodajemy
pieczarki. Doprawiamy solg, pieprzem, papryka.
DO SMAKU: Posypujemy natkg i koperkiem.
Sol morska, Pieprz czarny, Papryka stodka
mielona Prymat

[ECZARKT DOSKONALE KOMPONUJA STE 7 ROZMARYNEM,

KTORY NADATE TM , LESNY” AROMAT.



- 25 -

JUPA POMIDOROWA ORADATLOCE
1 BIALA FASOLA

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1 puszka pomidoréw krojonych Cebule i czosnek szklimy na niewielkiej iloSci
2 posiekane cebule oleju, dodajemy pomidory z puszki i mieszamy.
3 zgbki czosnku Gotujemy przez ok. 10 minut, od czasu do czasu
1 puszka biatej fasoli mieszajgc. Gotowe pomidory przektadamy do
1 tyzeczka koncentratu pomidorowego garnka, dodajemy bulion, przyprawy i odsgczong
1 | bulionu drobiowego z zalewy fasole.

DO SMAKU: Gotujemy przez kilka minut do momentu, az
S6l morska, Pieprz czarny mielony, Oregano wszystko bedzie miekkie. Natke pietruszki
suszone Prymat siekamy, dodajemy do zupy.

Podajemy z ulubionym makaronem.

DODATKI:
ulubiony makaron, natka pietruszki

WYKORZYSTAT WODE 7 FASOLT JAKD

IAMIENNTK BTALKA KURZEGO W DANTACH!



PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

CHILE CON CARNE

Oczywiscie tesknimy teraz za wyjsciem do ulubionej knajpy.
PrzecieZ to najlepsze danie kuchni tex-mex byfo zawsze na
wyciqggniecie reki! Czas zajrze¢ do swoich zapaséw. Moze

cos z nich wyczarujemy? AUTOR: DORADCA SMAKU

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1 kg miesa mielonego wotowo-wieprzowego
200 g boczku wedzonego

1 batat

1 cebula

400 g czerwonej fasoli

1 | bulionu warzywno-wotowego

3 tyzki koncentratu pomidorowego

2 puszki krojonych pomidoréw

2-3 placki tortilli

olej do smazenia

cytryna

DO SMAKU:

Lis¢ laurowy, Kolendra cata, Chili pieprz
cayenne mielone, Sél morska, Pieprz czarny
mielony Prymat

Na patelni smazymy mieso mielone. Nastepnie
przesmazamy pokrojony w kostke boczek. Do
boczku dodajemy pokrojong w grubg kostke
cebule. Kolejno dodajemy pokrojone w kostke:
cytryne oraz batat, doprawiamy kolendra.
Smazymy, az cebula zmieknie.

Wszystko wrzucamy do garnka z miesem,
podlewajgc bulionem. Doprawiamy, dodajemy
pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy oraz
liscie laurowe. Pod koniec gotowania dodajemy
fasole.

Tortille kroimy w tréjkaty, smarujemy olejem,
solimy i zapiekamy w piekarniku ok. 7-8 minut

w temp. 200°C.

Jesli nie mamy w domu tortilli - chili con carne
smakuje réwnie dobrze z pieczong butka.



MAKARON A"LA PUTTANESCA

Jest z czego wybieraC - wszystkie potki w kuchni uginajq sie
pod ciezarem produktéw. Puszki, stoiki, konserwy. Potrzeba
nam tylko fatwego i szybkiego w przygotowaniu przepisul...

I oczywiscie musi by¢ smacznie!
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PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

AUTOR: R'N'G KITCHEN

SKEADNIKI:

500 g makaronu (np. spaghetti)
125 ml oliwy

10 szt. anchois

1 puszka pomidoréw krojonych

2 tyzki Kaparéw Smak

1 szklanka Oliwek czarnych Smak
1 szt. papryczki chili

3-4 zabki czosnku

natka pietruszki

DO SMAKU:

Oregano suszone, Pieprz czarny mielony Prymat

DODAT TROCHE WODY 7 MAKARONU DO S0SU - DZTEKT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryczke drobno siekamy, podobnie obrany
czosnek. Na patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy
papryczke, czosnek i anchois, smazymy na duzym
ogniu przez kilka minut, az czosnek sie zrumieni.
Dodajemy pomidory, oliwki, kapary oraz przyprawy

i gotujemy na Srednim ogniu, czesto mieszajac.
Odcedzamy ugotowany makaron, dodajemy
do sosu, doktadnie mieszamy i wyktadamy na talerz.
Kazdg porcje posypujemy sporg iloscig natki
pietruszki.

7

SKROBL IDEALNTE ZAGESCT 505.
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PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: DORADCA SMAKU

. Niby praca zdalna, ale czasu wcale nie

| mamy wiecej... No i codziennie trzeba
zorganizowac obiad.

Gotowanie w domu to teZ wyzwanie!

Z pomocq przychodzi przepis na pikantne
leczo, ktére tak jak tradycyjny bigos, po
trzecim odgrzaniu smakuje najlepiej!

SKEADNIKI:

2 sztuki cukinii

2 sztuki papryki czerwonej

1 baktazan

2 cebule czerwone

100 g pieczarek

1 peczek szczypiorku

2 kietbaski chorizo (lub inne)
200 ml passaty pomidorowe;j
olej rzepakowy

bagietka czosnkowa

DO SMAKU:
S6l morska, Papryka stodka mielona, Pieprz
czarny mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z papryk usuwamy pestki i kroimy w paski.
Cukinie kroimy w péttalarki, baktazan w plastry,
cebule w pidra, a obrane pieczarki w plasterki.

Na rozgrzanym tluszczu obsmazamy cebule,

a nastepnie pieczarki. W drugim rondlu na
rozgrzanym tluszczu smazymy cukinie, papryki

i baktazan.

Gdy warzywa stang sie miekkie, dodajemy
przygotowane wczesniej cebule i pieczarki.
Mieszamy, dodajemy pomidory i gotujemy na
wolnym ogniu.

Nastepnie smazymy na patelni pokrojone chorizo

i przektadamy do rondla z warzywami.
Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i stodkg
papryka. Gotowe leczo dekorujemy szczypiorem

i podajemy z chrupigcg bagietks.
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[UPA MEKSYKANSKA

PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 35 minut

Cafa rodzina na gfowie i wszyscy w domu. Pracujg,
bawiq sie, odpoczywajq. Jak w tym wszystkim nie
zwariowac?! | jak ugotowac obiad? Moze potrzebny jest

przepis na pysznq zupe, ktéra witasciwie
sama".

"zrobi sie

AUTOR: OLGA_SK

SKEADNIKI:

700 g miesa mielonego

1 puszka kukurydzy

1 puszka fasoli biatej

1 puszka czerwonej fasoli

1 cebula

1 puszka pomidoréw krojonych

3-4 tyzki koncentratu pomidorowego
1 tyzeczka cukru

2 sztuki papryki czerwonej

DO SMAKU:
S6l morska, Pieprz czarny mielony, Majeranek
suszony, Papryka ostra mielona Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W garnku umieszczamy kukurydze i fasole (razem
z zalewg z puszki). Dodajemy wode tak, aby
przykryta zawarto$¢. Wstawiamy na maty ogien.

Na patelni smazymy mieso, potem cebule
pokrojong w pidrka. Zawartos¢ patelni dodajemy
do garnka. Gotujemy okoto 20 minut. Dodajemy
pokrojong w kostke papryke. Gotujemy kilka minut
na matym ogniu. Po tym czasie dodajemy
pomidory i gotujemy kolejne 10 minut. Po tym
czasie dodajemy koncentrat, cukier i przyprawy
do smaku.

Zupe mozna podawac posypang zéttym serem.
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SALATKA T TUNCZYKTEM oonousosee

Kuchenne szafki petne puszek? Wizja kolejnego
obiadu na bazie biatego ryzu? Dzieki temu przepisowi
urozmaicimy kulinarng nude, wykorzystujgc zrobione
zapasy. Safatka bedzie doskonatym samodzielnym

daniem, jak i lekkq kolacjq do ulubionego serialu czy AUTOR: MYSIUNIA

filmu.

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
150 g ryzu Ryz gotujemy do miekkosci w osolonej wodzie,
200 g tunnczyka w sosie wtasnym (puszka) nastepnie doktadnie przelewamy go zimng woda,
1 puszka kukurydzy aby byt sypki. Jajka gotujemy na twardo i kroimy
5 jajek w kostke. Do ryzu i jajek dodajemy pokrojone
1 cebula w kostke ogorki i cebule. Dodajemy odsgczong
5 ogorkéw konserwowych kukurydze oraz tunczyka, ktérego rozdrabniamy
2-3 tyzki majonezu palcami. Dodajemy majonez, so6l i pieprz do

smaku

DO SMAKU:

SAl morska, Pieprz czarny mielony Prymat Mozna przyozdobi¢ swiezym szczypiorkiem.

\Y7 TEST SWLETIA BAZA DO SARATEK.

WYSTARCZY ZMTENTAC DODATKL
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SALATKA CURRY 7 ANANASEM

Kiedy odczuwamy znudzenie tradycyjnymi przepisami, a
nasz lunch jemy przy domowym biurku, nic nie sprawdzi sie
lepiej niz szybka safatka z orientalnym smakiem curry.
Wyjgtkowy smak kurczaka uzyskamy dzieki marynowaniu
miesa w przyprawie, a czas ten mozemy wykorzysta¢ na
kolejng telekonferencje.

PORCJA DLA 5 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

AUTOR: MUFINKA79

SKEADNIKI:

200 g ryzu

1 pier$ z kurczaka
1 puszka ananasow
4 tyzki majonezu

2 tyzki oleju

DO SMAKU:
Przyprawa curry orientalna, S6l morska, Pieprz
czarny mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz gotujemy w osolonej wodzie na sypko.
Kurczaka kroimy w kawatki, posypujemy solg,
pieprzem i 1 tyzeczkg przyprawy curry, dodajemy
olej i odstawiamy na okoto 30 minut, aby
przeszedt smakiem i aromatem przypraw. Po tym
czasie kurczaka smazymy na suchej patelni, az
bedzie lekko przysmazony, ale nie surowy.
Kukurydze i ananasa odsgczamy z zalewy.
Wszystkie sktadniki wrzucamy do miski, majonez
tagczymy z 2 tyzeczkami curry i mieszamy. Satatke
schtadzamy i podajemy.



DANTE JEDNOGARNKONE
] RYIEN T MIESEN
JIELONYN
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PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut

AUTOR: JEJKUCHNIA

SKEADNIKI:

35 dag miesa mielonego

200 g ryzu

1/2 czerwonej papryki

1 Srednia cebula

2 zgbki czosnku

1/2 pomidoréw z puszki

250 ml bulionu z Rosotu z kury Kucharek
1 kukurydza w puszce

1 gars¢ z6tego sera tartego

olej

DO SMAKU:
Swieza pietruszka lub liofilizowana natka
pietruszki, S6l morska, Papryka stodka
mielona, Oregano, Kmin rzymski mielony
Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule i czosnek drobno siekamy, szklimy na
oleju. Dodajemy mieso i mieszamy, smazymy do
momentu jego przyrumienienia. Co jakis czas
mieszamy. Papryki kroimy w kostke, kukurydze
odsgczamy z zalewy. Do miesa dodajemy
pomidory, bulion, ryz, warzywa i przyprawy.

Po zagotowaniu gotujemy na najmniejszym ogniu
pod przykryciem 20 minut (przemieszac 2-3 razy
w trakcie). Na koniec dodajemy ser z6tty

i trzymamy jeszcze chwile na ogniu, az sie
rozpusci. W razie potrzeby danie doprawiamy do
smaku.

Talerz mozna posypal natkg pietruszki lub
Swiezym szczypiorkiem.
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PLACUSZKT RYZOWE Sy
1 (UKINTA

AUTOR: MNIAM
SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

200 g ugotowanego ryzu Cukinie myjemy, odcinamy korice i $cieramy na
500 g cukinii tarce o grubych oczkach. Mieszamy z solg

2 jajka i odstawiamy na 20 min. Czas ten mozemy
1 tyzka maki (najlepiej kukurydzianej) wykorzysta¢ na "odkopanie sie" ze stuzbowych
1 jogurt naturalny maili.

olej do smazenia Do ugotowanego ryzu (masa netto po

ugotowaniu) whijamy jajka, dodajemy odcisnietg

z soku cukinie, make i przyprawiamy pieprzem
DO SMAKU: czarnym $wiezo mielonym. Wszystko doktadnie

Pieprz czarny mielony, S6l morska Prymat tagczymy.

Smazymy z dwoéch stron na oleju, naktadajgc

porcje tyzkg. Odsgczamy nadmiar oleju na

reczniku papierowym.

=Rodajemy z jogurtem naturalnym.

RYZ PEREOWY LUB BTAEY JEST IDEALNY DL

PLACUSZKOW, GDYZ JEST BARDZIE] KLELSTY.



POTRAWKA 7 KURCZAKA
[ RYIEM

-35 -

PORCJA DLA 3-4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 minut

UTOR: KATARZYNAI124

SKEADNIKI:

2 torebki ryzu

1 pier$ z kurczaka

1 marchewka

1 kostka Rosotu warzywnego Kucharek
1 tyzka Smietany

1 tyzka masta

2-3 tyzki maki

DO SMAKU:
S6l morska, suszona natka pietruszki lub
liofilizowana natka pietruszki, Pieprz czarny
mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz gotujemy zgodnie z instrukcjg podang na
opakowaniu. Kurczaka czyscimy, kroimy

w kostke, marchewke S$cieramy na tarce.
Marchew i kurczaka wkladamy do garnka,
wlewamy wode i gotujemy z kostkg rosotowg. Gdy
bedzie ugotowane mieso i marchewka, a woda
czesciowo odparuje, przygotujmy zasmazke.

Na patelni roztopmy masto z odrobing oleju,
wsypmy make i chwile mieszajgc, robimy
zasmazke. To ona zageS$ci wywar z kurczaka

i marchewki. Dodajemy $mietane, natke i do
smaku solg i pieprzem. Gotujemy do czasu, az
odparuje woda i sos zgestnieje.

Podajemy z ugotowanym ryzem.



BABKA RYZOWA

Nadal mamy zapas ryzu w szafce? Oto prosty przepis
na danie ryzowe w odsfonie pieczonej! Wykorzystaj
czas, ktéry babka ryzowa spedza w piekarniku na
réwnie proste ¢wiczenia rozciggajgce.

PORCJA DLA 2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut

AUTOR: CZARRNA

SKEADNIKI:

1 torebka ryzu
1 papryka
100 g boczku wedzonego
2 jajka
DO SMAKU:

Pieprz czarny mielony, S6l morska, Kurkuma
mielona, Przyprawa curry orientalna Prymat

[DEALNE DLA WSZYSTKICH, KTORZY CHCA

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz gotujemy zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Boczek kroimy w drobng kostke

i smazymy. Przektadamy boczek do ryzu. Na
ttuszczu z boczku smazymy pokrojong w kostke

i obsypang curry papryke. Odsgczamy jg na
reczniku papierowym i dodajemy do ryzu.
Wymieszane jajka dodajemy do ryzowej masy.
Przyprawiamy doktadnie i mieszamy.

Mase ryzowg przektadamy do naczynia do
zapiekania i wktadamy do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni. Pieczemy 20 minut.

DSICZEDZIC CZAS NA GOTOWANIY!
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PORCJA DLA 4 OSOB

MANNA 7 BANANAME,
MIODEM I HERBATNIKAML

AUTOR: BABECZKA35

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
3 szklanki mleka Mleko wlewamy do garnka i zagotowujemy,
6 lekko kopiatych tyzek kaszy manny wsypujemy kasze manne i energicznie mieszamy,
4-5 tyzek masta orzechowego (opcjonalnie) zeby nie byto grudek. Gotujemy kasze na matym
2 kopiate tyzki miodu prawdziwego ogniu do zgestnienia, caty czas mieszajgc. Gestg
kasze zdejmujemy z ognia i lekko studzimy. Do
DODATKOWO: jeszcze cieptej kaszy dodajemy miéd i masto
5 dag orzeszkow ziemnych lub innych orzechowe, nastepnie mieszamy do doktadnego
kilka sztuk herbatnikow potaczenia sie sktadnikdw. Tak przyrzadzong kasze
1 maty banan przektadamy do czterech matych miseczek.
2 tyzeczki soku z cytryny Orzechy drobno siekamy, rumienimy lekko na suchej
4 tyzki miodu prawdziwego (ptynnego) i gorgcej patelni. Banany kroimy w grube plasterki

i skrapiamy sokiem z cytryny. Herbatniki drobno
kruszymy. Na kaszy uktadamy banany, posypujemy
herbatnikami i orzeszkami, cato$s¢ polewamy
miodem. Tak przyrzadzona kasza jest gotowa do
podania. Podajemy na ciepto lub na zimno.

PRAWDZIWE CZYSZCZENTE SZUFLAD
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SALATRA L KASIY BULGUR  &eiatociiunom
[ KIEEBASA KRAKOWSKA

Ta safatka to swietny pomyst zaréwno na pozywne

Sniadanie, szybkqg przekgske w porze obiadowej czy tez

kolacje dla cafej rodziny. Jesli brakuje Ci jakiegos

sktadnika, sprébuj poeksperymentowac z tym, co masz AUTOR: DIANA RUSILOWICZ
w domu. Safatki "lubiq" takie urozmaicenia.

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
100 g kaszy bulgur Kasze bulgur gotujemy zgodnie z przepisem na
150 g kietbasy krakowskiej opakowaniu. Ugotowane na twardo jajka, kietbase
1/2 puszki kukurydzy konserwowe;j oraz ogorki kroimy w kostke, a kukurydze
3 jajka odcedzamy z zalewy. Wszystkie sktadniki
3 ogorki konserwowe przektadamy do miski i mieszamy delikatnie

Z majonezem.

DRESSING:

1/4 tyzeczki soli Satatke doprawiamy solg z pieprzem.

3 szczypty Pieprzu mielonego Prymat
4 tyzki majonezu

PRZETERMINOWANA KASZA ROBL SIE GORZKA W SMAKU.

WARTO PLLNOWAC TERMINU PRZYDATNOSCL.



SALATKA T KUSKUSEM
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PORCJA DLA 2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

AUTOR: APM

SKEADNIKI:

100 g kaszy kuskus

1 puszka tunczyka kawatki w oleju
4 tyzki kukurydzy konserwowej

4 tyzki groszku zielonego konserwowego
4 tyzki fasoli czerwonej

1 cebula czerwona

1/2 papryki czerwonej

3 jaja na twardo

1 maty jogurt naturalny

1 tyzka majonezu

sok z cytryny

DO SMAKU:

Pieprz czarny mielony, Sél drobnoziarnista,
Papryka ostra mielona Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kasze gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.
Papryke myjemy i kroimy w kostke, cebule
drobno siekamy, ugotowane jajka kroimy

w 6semki. Wszystkie sktadniki delikatnie
mieszamy razem z rozdrobnionym tunczykiem,
doprawiamy solg i pieprzem. Jogurt mieszamy

Z majonezem, sokiem z cytryny, solg, pieprzem
papryka.

Satatke polewamy dressingiem.



KOTLETY MIELONE 1 KASIA
GRYCZANA

Kotlety mielone lubiq chyba wszyscy. Mozna je podac z
ziemniakami, sosem i ogdrkiem kiszonym na obiad,
natomiast na kolacje mozna z nich rozbi¢ pysznego,
domowego hamburgera. Wystarczy doda¢ musztarde,
keczup i dowolne warzywa, no i oczywiscie butke. Czyli
street food w domowym zaciszu...

PORCJA DLA 4 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

AUTOR: BEN-KA

SKEADNIKI:

40 dag miesa mielonego

1/2 woreczka kaszy gryczanej

Butka tarta klasyczna Prymat

1 czerstwa butka kajzerka

1 szklanka mleka

1 tyzka mielonych grzybéw suszonych
olej do smazenia

DO SMAKU:
Sol morska, Pieprz czarny Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kasze gryczang gotujemy na sypko. Butke moczymy
w zimnym mleku. Mieso mielone przektadamy do
miski, dodajemy ostudzong kasze, wbijamy jajko,
dodajemy odci$nietg butke, wsypujemy 1 tyzke
mielonych suszonych grzybow i doprawiamy solg

i pieprzem.

Rece zwilzamy zimng wodg, formujemy Kotlety,
obtaczamy je w buice tartej i smazymy na rumiano
na rozgrzanym oleju.



KRUPNIK 7 KASZA
JECIMIENNA

PORCJA DLA 8 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 MIN

AUTOR: Doradca Smaku

SKEADNIKI:

2 marchewki

1 pietruszka

1/4 duzego selera

poét pora

3-4 $rednie ziemniaki

2 Liscie laurowe Prymat

5 ziaren Ziela angielskiego Prymat

porcja rosotowa lub 6 skrzydetek z kurczaka
100 g kaszy jeczmiennej (na 3-litrowy garnek)
2 garscie suszonych grzybéw (opcjonalnie)

DO SMAKU:
SOl morska jodowana drobnoziarnista, Pieprz
czarny mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Skrzydetka (porcje rosotowg lub zeberka)

i przyprawy gotujemy. Gdy mieso bedzie na wp6t
miekkie, dodajemy wioszczyzne. Gotujemy do
miekkosci miesa i warzyw. Warzywa (marchewke,
pora i selera) wyjmujemy, kroimy w kostke i
dodajemy z powrotem do wywaru.

Dorzucamy ziemniaki pokrojone w kosteczke.
Kasze jeczmienng optukujemy pod biezgcg wodg
na sicie i dodajemy do gotujgcego sie wywaru.
Gotujemy okoto 15 minut, az ziemniaki bedg
miekkie, a kasza napecznieje. Zupe doprawiamy do
smaku solg i pieprzem.

Na sam koniec dodajemy posiekang natke
pietruszki i podajemy.



RASLA GRYCZANA

43 -

PORCJA DLA 2 OSOB
CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

[ KURCZAKIEM T BROKUEM

Szybki i zdrowy obiad - to moZliwe, nawet przy
ograniczonej ilosci skfadnikéw. Kasza to zawsze
dobry wyhbdr, nie tylko w czasie akcji
#zostanwdomu.

AUTOR: WIKTORIA29

SKEADNIKI:

1/2 brokuta

100 g kaszy gryczanej

1/2 sztuki filetu z kurczaka
1 marchew

1 cebula

3 tyzki masta

DO SMAKU:
1 szczypta soli
1 tyzeczka Przyprawy kebab-gyros
1 szczypta Pieprzu czarnego Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Brokut dzielimy na mniejsze rozyczki i gotujemy

w lekko osolonej wodzie. Kasze gryczang
gotujemy w oddzielnym garnku. Kurczaka kroimy
w kostke i posypujemy przyprawg kebab-gyros,
odstawiamy na kilka minut. Marchew Scieramy na
tarce o Srednich oczkach. Na patelni
rozgrzewamy masto i smazymy na nim posiekang
cebule. Dodajemy marchew i smazymy az
warzywa sie zeszklg. Nastepnie na patelnie
wrzucamy kurczaka i obsmazamy. Na koniec na
patelnie wrzucamy ugotowana kasze oraz
brokuty. Mieszamy, catos¢ doprawiamy do smaku
solg i pieprzem.



PARTNER
WYDANIA EBOOKA
#GOTUJWDOMU

Doradca E’P
smaku.pl




