INSPIRUJEMY
WSPIERAMY
® MOTYWUJEMY

Czesé Il

DANIA
Z GRUSZKI
| Z PIETRUSZKI

Natalia Swigost

Y Centrum Wspierania Rodzin

Zeszyty wychowawcze czasopisma O! 9./' RODZINNA WARSZAWA




Redaktor naczelny:

Jarostaw Adamczuk p rzg ka Za ﬁ
dyrektor@rodzinnawarszawa.pl ku I in arn g ch
Redakcja jezykowa, korekta: w9 Szkot y na Widelcu

Maja Margasinska
e.margasinska@rodzinnawarszawa.pl

Projekt i druk: 1. Staraj sie uzywac w kuchni tylko naturalnych

Czek.it Agencja Interaktywna produktow. Unikaj pétproduktoéw i dan gotowych

w wysokoprzetworzonych, w ktérych sktadzie czesto znajduje
ydawca: A . . .

Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa" sie wiele niepotrzebnych substancji dodatkowych.

ul. Stara 4

00-231 Warszawa 2. Potrawy przyrzadzaj z mozliwie sezonowych produktow.

Tel.: +48 22 8314194

+48536 100 004 Produkty sezonowe i Swieze maja najwieksza wartosé
+48 536100 008 odzywcza. Po mrozonki warzywne i owocowe siegaj gtéwnie
Fax: 22 8314194 zima

e-mail: sekretariat@rodzinnawarszawa.pl

3. Probuj gotowac lokalnie.
Im mniej kilometréw musi pokonaé produkt, aby trafi¢ na
nasz stét tym lepiej. Wybieraj produkty polskie - to dobry
wybér pod wzgledem nie tylko zywieniowym, lecz takze
ekonomicznym.

4. Unikaj stosowania zywnosci przetworzonej.
Gotowe po zalaniu woda kostki przyprawowe, zupy czy
sosy czesto maja bardzo watpliwy sktad, z duza iloscia ,,E”.
Wszystko co zrobione wiasnorecznie i od podstaw, jest
zdrowsze i smaczniejsze.

5. Ogranicz uzywanie maki pszennej.
Wybieraj maki mniej przetworzone badz zastepuj czesé
maki pszennej w przepisie maka razowa. Poza tym staraj
sie wybieraé produkty petnoziarniste niskoprzetworzone -
makarony i pieczywo razowe, ryz brazowy, naturalne ptatki
zbozowe, gruboziarniste kasze.

6. Ogranicz uzycie cukru.

Dzieci spozywaja go obecnie zdecydowanie za duzo i nalezy
Zeszyty wychowawcze czasopisma O! Inspirujemy Wspieramy go uzywac¢ jak najmniej i udowadniaé dzieciom, ze mozna
Motywujemy sa inicjatywa majaca na celu wspomaganie przyrzadzaé smaczne potrawy, w tym desery, bez jego
wychowawcow placowek wsparcia dziennego w ich codziennej nadmiernego dodatku.
pracy z dzieémi.




przykazan
kulinarnych

10.

1.

12.

13.

Rezygnuj z substytutow bulionu.

Kostki rosotowe i gotowe mieszanki przypraw
charakteryzuja sie czesto wysoka zawartoscia soli
oraz substancji dodatkowych. Lepiej, jesli samodzielnie
przygotujesz wywar z warzyw i przypraw.

Sél nie jest jedynym sposobem na doprawienie potrawy.
Biorac pod uwage, ze spozywamy okoto 3 razy wiecej soli niz
jest zalecane, czasem warto z niej zrezygnowac i przyprawic
danie sokiem z cytryny i Swiezymi ziotami.

Pamietaj, ze przyprawy to nie tylko kwestia smaku.
Maja one pozytywny wptyw na prace naszego uktadu
pokarmowego i procesy trawienne.

Unikaj smazenia.
Nie stuzy ono zdrowiu ani dzieci ani dorostych. Lepiej zastap
je pieczeniem, to nie tylko zdrowsze, ale tez czesto prostsze.

Jesli masz taka mozliwosé, zastap zwykte gotowanie -
gotowaniem na parze.

Gotowanie na parze pozwoli nam zachowac wiecej
skfadnikéw odzywczych (np. witamin) w produktach.

Siegaj po mleczne napoje Ffermentowane.

Kefir, jogurt naturalny czy maslanka to Swietne uzupetnienie
positku. Sa one zrédtem wapnia, bardzo potrzebnego
dzieciom do prawidtowego rozwoju koséca, ponadto
wzbogacaja naturalna flore bakteryjna przewodu
pokarmowego. Pamietaj, ze sam tatwo mozesz nadac im
smak, miksujac je ze Swiezymi owocami.

Wybierz dobry ttuszcz.
W Polsce najlepiej sprawdza sie olej rzepakowy, ktérego
mozesz uzywac zardwno na zimno jak i ciepto.



14. Jesli nie trzeba, nie obieraj.
Latem, kiedy na bazarek trafiajg mtode warzywa -
marchewki, ziemniaki, pietruszka - najlepiej tylko je umyj, nie
obieraj. W ten sposéb sprawisz, ze warzywa beda jeszcze
bogatsze w skfadniki odzywcze, ktére czesto znajduja sie w
czesci zewnetrznej (pod skorka).

15. Mozesz zadbaé o réznorodnosé.
Pamietaj, ze petnowartosciowa dieta nie wymaga
spozywania miesa 5 razy w tygodniu. Z powodzeniem
mozesz zastgpi¢ mieso suchymi nasionami roslin
straczkowych, np. soczewicq, ciecierzyca, fasolg, grochem

itp.

16. Siegaj po pestki.
Nie zapominaj o pestkach, nasionach i orzechach. Stanowia
doskonaty dodatek do suréwek, satatek, a nawet zup. Tak
samo fajnie chrupia jak ,,chipsy”, ale w przeciwienstwie do
nich sa zdrowe.

17. Przynajmniej raz w tygodniu sprobuj przyrzadzic na obiad

rybe.
Najlepiej pieczong z dodatkiem warzyw i Swiezych ziét.

18. Pamietaj o Swiezosci produktow.
Wachaj, dotykaj i ogladaj produkty - wybieraj tylko te Swieze.

przykazan
kulinarnych

19. W miare mozliwosci wybieraj produkty ekologiczne.
Jaja ,,0"i,1", od tzw. szczesliwych kur, mieso z dobrych
hodowli, czekolade z duza zawartoscia kakao, Swieze
warzywa i owoce.

20.Postaraj sie pracowac z uSmiechem!
Pamietaj, ze gotowanie dla dzieci to wspaniata misja. Warto
sie wiec cieszyc. A potrawy przygotowywane z uSmiechem
na ustach smakuja najlepie;j.

M FUNDACJA . .
' I SZKOtA Materiat pochodzi ze strony
NA WIDELCU www.szkolanawidelcu.pl




Luty

Zima ukiad odpornosciowy szczegdlnie potrzebuje
wsparcia. Cebula wyciskatzy, aleiprzepedza choroby.
Jej prozdrowotne witasciwosci znali juz starozytni
Rzymianie. Czosnek to jeden z najsilniejszych
naturalnych antybiotykéw. Zbawienny wptyw
na odpornosé¢ organizmu maja roéwniez kiszonki,
np. kapusta i ogérki. Nie tylko s3 one bogate w
witaminy, lecz takze wptywaja pozytywnie na uktad

odpornosciowy, ktéry zima szczegdlnie potrzebuje
wsparcia.

Zima to jedyny czas w roku, kiedy owoce mrozone i
w formie przetworéw bywaja lepszym wyborem niz
te Swieze dostepne w sklepach. Zebrane zostaty w
stoneczne dni, aich podréz na nasz stét nie prowadzita
przez kilka kontynentow. Na ich bazie mozna
przygotowac wysmienite koktajle lub udekorowac
nimi pyszna i zdrowa owsianke.

Zupa z papryka i ananasem

1

Zupa meksykanska z wotowing

1

Zupa cebulowa z ciecierzyca

Gnocchi alla sorrentina (sos pomidorowy)

Ryz z kurczakiem, brokutami i marchewka

® | O

Kasza z warzywami korzeniowymi

Zielona satatka z gruszkami i soczewica

Q&

Ryba zapiekana w marchewce z ziotami

=
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.| 2upa | Zupa
— | zPAPRYKA | ANANASEM — | MEKSYKANSKA Z WOLOWINA

Gé 45 min G?D 10 porcji Gé 120 min G?t 10 porcji

4tyzki  oleju 600 g  dowolnej wotowiny z koscig lub
300g  miesa bez kosci

2 cebule, drobno posiekane

Z 2 cebule, drobno posiekane =
czosnku, posiekane lub przeci- -U -Q

4 zabki $niete przez prase - 4tyzki  oleju D
. iy . rZ2Uelaw . - rZ2Uelaw
marchewki, obranej i pokrojonej P . czosnku, posiekane lub przecisniete przez P
4009 w kostke 3 3 4 zabki prase Ej 3
4 fodygi selera naciowego, ! H?eez\d clog sel 3litry  bulionu lub wody 2 Hiec%\d (i) <=t
pokrojone na plasterki
3 papryki - mix koloréw, pozbawio- 2 Ay2ecaki (29 4 puszki  krojonych pomidorow 2 dy2eczki (29
ne nasion i pokrojone w kostke mielonego pieprau mielonego pleprzu

100g  koncentratu pomidorowego

200g  czerwonej soczewicy

6 ziaren 2ield angielskiego 450 g  zielonej mrozonej fasolki 6 2iaren 2iela angelskiego
ananasa, odsgczonego z zalewy

1 puszka i pokrojonego w kostke 2 puszki kukurydzy
. Y licie laurowe Y lidcie laurowe
4 litry  wody
1 litr  passaty (przecieru pomidorowego) 1 gieczka rielone koler\o\r\j p . 1 Hiecaka SUS20NR40 Oregano
rzygotowanle
1 4f2ecka mieloneqo 1. W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazyc¢ ce- 14y2ecaka papryki ostrey
Przygotowanie knainu r2ymskiego bule. Doda¢ przyprawy, czosnek i smazy¢ 2 minuty.
2. Dodaé mieso, obrang z migsa ko$é, przyprawy 1 4f2ec2ka kminu r2ymskieqo

1. W garnku rozgrzac olej i delikatnie

podsmazy¢ cebule. Dodac przyprawy, é
czosnek i smazy¢ 2 minuty.

i smazy¢ przez 5 minut, co chwile mieszajac.

3. WIla¢ wode oraz pomidory i zagotowac. Przykry¢

i gotowac przez 1,5 godziny - do miekkosci miesa.
2. Dodac¢ pokrojone w kostke warzywa: mar- { 9 P g y ¢ ¢

chew, seler naciowy i papryke, wymiesza¢ ; 4. Dodac koncentrat pomidorowy, fasolke i kukurydze,
i smazy¢ 5 minut. ‘Do Podér\lé gotowac przez 5 minut.

) . ) . ) Peczek natki pietruszki
3. Wsypac soczewice, zala¢ wodg i gotowac EEEX DT pIETLSE,

20 minut. drobno posiekany

4. Doda¢ przecier pomidorowy i ananasa,
zagotowac i podawac posypane natkg
pietruszki.

03 | Zupa z papryka i ananasem Zupa meksykanska z wotowing | 04



. | 2upa cebulowa | @Gnocchi
— | Z CIECIERZYCA U J| ALLA SORRENTINA
(SOS POMIDOROWY)

O,
/~ 45min ®® 10 porcji é 60 min ®® 10 porcji

750 g cebuli, pokrojonej na 8 czesci 2kg  ziemniakéw
4tyzki  oleju rzepakowego i 600g  makipszennej ).
marchewki, pokrojonej na -Q- ik -U
2509 . 2 jajka
plasterki "P ?
rZUelfaw S, E
250 g  pietruszki, pokrojonej w kostke ‘jP 3 5 puszek  pomidorow rz\jP awt’
ziemniakow, obranych 2 dyzeczki (fog soli 2 tyzki  oleju 2 husecaki Cloa) soli
1kg i pokrojonych w kostke Y 3) Y P
250g  seramozzarella, startego
2509  szpinaku 2 Héecz\d 29 ) géeca\c\ (29 mielonego
ielone; ieprzu .
2 puszki  ciecierzycy, odsaczonej rIEenSge pEe pleprzu
4litry  wody 6 ziaren 2iela angelskieqo Przygotowanie Peczek bazyfi

1. Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawat-
ki tak, aby wszystkie byty podobnej wielkosci. Umye,
umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby wszystkie byty

Y ligcie laurowe

Przygotowanie L przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowa¢ pod przykryciem
yg 2 g2 fymianku przez 20-25 minut’(do miekkoéc%).
1. Na suchej patelni podsmazy¢ cebule — az 2. Make (ok. 500g) wysypac na stolnice, dodaé sél, przeci-
zbrgzowieje. o ngcm gk $niete przez praske (gorace) ziemniaki oraz jajka. Zagnies¢

. ) ciasto. W razie potrzeby doda¢ pozostate 100 g maki.
2. W garnku rozgrzac olej, doda¢ marchew, muszkatoowe]

ziemniaki, pietruszke | smazy¢ 5 minut. 3. Zciasta uformowac cienkie wateczki i pokroi¢ je na

mniejsze kawatki. Kazdy kawatek przytozy¢ do widelca,
docisna¢ kciukiem i delikatnie zrolowag, zeby na klusecz-

3. Dodac przyprawy, wodg i gotowac 15 kach utworzyly sie charakterystyczne paseczki (mozna
minut. pommaé)_

4. Wrzuci¢ cebule i gotowaé 10 minut. 4. Przetozy¢ na recznik kuchenny delikatnie oprészony maka.
Dodac szpinak i ciecierzyce, zagotowac i 5. Zrobi¢ sos: W duzym garnku zagotowa¢ wode, posoli¢ ja
podawac. i dodac¢ olej. Wrzuci¢ przygotowane gnocchi i gotowac 2-3

minuty.

6. Pomidory z puszki przela¢ wraz z zalewg na patelnie, goto-
wag¢ przez 10 min i zmiksowac¢ blenderem. Doda¢ bazylig,
olej oraz sdl i pieprz, gotowac kolejne 3 minuty.

7. Wsypac ser mozzarella i doda¢ ugotowane gnocchi. Wy-
mieszac i podawac.

05 | Zupa cebulowa i ciecierzyca Gnochi alla sorrentina (sos pomidorowy) | 06



P Ryz z kurczakiem Kasza

BROKUtAMI | MARCHEWKA Z WARZYWAMI KORZENIOWYMI

_ N . ®,
( 40min D 10 porcji é 30 min G?t 10 porcji

500g  brazowegoryzu 51yzek  olejurzepakowego
7009 s\,rigi;\:eego migsa bez kosci, pokrojonego 3 cebule, pokrojone w kostke ),
1kg  brokutéw, podzielonych na drobne rozyczki 6 zgbkow  czosnku, pokrojonych na plasterki -U
1kg  marchewki, pokrojonej w stupki 500g  kaszy peczak ?V%tj(aréwt’
8tyzek  olejurzepakowego 750g  marchewki, pokrojonej na plasterki N Hieczki Chog) soi
5tyzek  imbiry, startego 500g  pietruszki, startej na tarce o grubych oczkach

1 Hiecaka (43)

6 zgbkdw czosnku, posiekanych lub przeci$nie- 1 seler naciowy, pokrojony na plasterki m'\eloneﬁo pleprau

tych przez prase

3 papryki - mix koloréw, pozbawione nasion i
pokrojone w kostke

1442ka papryi siodkie)

Przygotowanie 2 puszki  czerwonej fasoli, bez zalewy
1 Héka 216t prowansalskich

1. Ryz ugotowa¢ zgodnie z instrukcjg na opako-

waniu.
2. Na patelni na oleju podsmazy¢ kurczaka, P .

doprawi¢ solg oraz pieprzem. é rzyg°towame
3. Doda¢ brokuty oraz marchewke. Smazy¢ 0 1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowa-

przez ok. 5 minut, co chwile mieszajac. niu.
4. Doda¢ imbir i czosnek, wymieszaé. Do Podéﬂld 2. W garnku na oleju lekko podsmazy¢ cebulg i

czosnek. Nastepnie doda¢ warzywa i smazy¢ przez
5 minut. Wla¢ szklanke wody, wymieszac¢ i dusi¢
przez 15 minut.

Potgczy¢ z ryzem i chwile podsmazyé. 100 g se23mMU

5. Danie podawac posypane sezamem.

3. Warzywa podawac¢ wymieszane z kaszg
lub osobno.

4. Doda¢ mieso, obrang z miesa kos¢, przyprawy
i smazy¢ przez 5 minut, co chwile mieszajac.

5. Wla¢ wode oraz pomidory i zagotowag. Przykry¢
i gotowac przez 1,5 godziny - do miekkosci migsa.

6. Dodac koncentrat pomidorowy, fasolke i kukurydze,
gotowac przez 5 minut.

07 | Ryz z kurczakiem, brokutami i marchewka Kasza z warzywami korzeniowymi| 08



| Zielona satatka ~+| Ryba
Z GRUSZKAMI | SOCZEWICA ZAPIEKANA W MARCHEWCE Z ZIOLAMI

@I — @I - -
é 30 min G?D 10 porcji 220°C é 45 min ®® 10 porcji

300g  kaszy pgczak 500g  brazowego ryzu
200g  zielonej soczewicy 5 2 kg  marchewki, pokrojonej na plasterki &
1 kg  gruszek, pokrojonych na plastry : ‘ Peczek  natki pietruszki, posiekany :
sataty lodowej, podzielonej na Sos 50 + Prz AW
15K9  awalki g mase Jerewy
500 g %glfc:l;?&g kiszonych, pokrojonych 5 hjiek oleju rzepakoweqo 1 cytryna (sok i skérka) 2 djecaki (fog) soli
2tyzki  maki
Gars¢  ziaren stonecznika 2 géecz\d (fog) <ol 2 Héeczk\ (29
1kg filetéw zryby ' .
m\elor\eﬂo pleprzu
i Sey mu32+ard3 4tyzki  oleju
Przygotowanie _ _ 2 42k baryi
2 Héec%\d & m\eloneﬁo 25¢g  masta, pokrojonego w plasterki
1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na e
opakowaniu. P=e
2. Soczewice ugotowac zgodnie z instrukcja 14jka e3pryd sodkie] Przygotowanie
na opakowaniu.
3. Skfadniki na sos wymieszac. 1. Piekarnik rozgrza¢ do 220°C.
4. Na suchg, rozgrzang patelnie wsypaé é‘ 2. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
pestki stonecznika. Prazy¢ do uzyskania a 3. W garnku zagotowa¢ wode, wrzuci¢ marchewke
lekko brazowego koloru (mozna pomi- i gotowac 5 minut. Zachowa¢ 500 ml wywaru z
nac). Do Podama gotujacej sie marchewki.
5. Wszystkie sktadniki wymieszac. Peczey natki pietrusaki 4. Sos: do wywaru z marchewki doda¢ masto i prze-
) . P ' sia¢ make.
6. Satatke podawac polang sosem i posypa- drobno posiekany
na ziarnami stonecznika. 5. Marynata: sok i skdrke z cytryny wymieszac z solg,

pieprzem, olejem i bazylia.

6. Naczynie do zapiekania posmarowac olejem i
utozy¢ na nim rybe. Natrze¢ jg marynatg i utozy¢
marchewke. Zala¢ sosem i piec 25 minut.

09 | Zielona satatka z gruszkami i soczewicg Ryba zapiekana w marchewce z ziotami | 10



Marzec

W marcowym garcu swoje miejsce odnajduja rosliny,
ktére mozna dtugo przechowywaé. W tym okresie
polskie owoce godnie reprezentujg jabtka i grusz-
ki. WSrod warzyw na szczegélna uwage zastuguja:
marchew, pietruszka, seler, burak, brukselka, cebu-
la i czosnek - to one staja sie warzywna podstawa
smacznych, zdrowych i zbilansowanych positkéw.
Poniewaz sezon na warzywa i owoce dopiero kietku-

je, warto zwrdéci¢ uwage réwniez na przetwory, cho-
ciazby z pomidoréw.

W chtodne dni mozna wykorzystaé rozgrzewajaca
moc przypraw takich jak imbir, kurkuma czy cyna-
mon. Smak wyczekiwanej wiosny moze natomiast
przyblizyé dostepna juz w tym okresie mtoda cebula
zwana dymka. Zawiera ona wiele witamin i niewatpli-
wie wzmacnia organizm. Marzec to réwniez dobry
czas, aby w oczekiwaniu na wiosne na kuchennym
parapecie hodowac kietki, szczypiorek czy rzezuche.

Zupa gulaszowa

13

G

Krem z gruszki i pietruszki

14

1

Zupa pomidorowa z dynig i soczewica

15

©

Patki z kurczaka pieczone z warzywami

16

Hreczanyki z frytkami z buraka

17

- Wieprzowina w sosie musztardowym z pieczarkami
) 18
\% Satatka z soczewica i tososiem 1 9
C:( Kokosowo-pomidorowe curry z ryba 2 o




o | Zupa o | Krem
GULASZOWA Z GRUSZKI | PIETRUSZKI

L L
- - 1 - -
90 min @ 10 porcji 40 min D 10 porcji
8tyzek  olejurzepakowego 50g masta
2 cebule, pokrojone w kostke ), 15kg pietruszki, obranej i pokrojonej w drobng 3
i ; ! kostke <7
4 zabki czosnku, posiekane lub przeci-
zabki $niete przez prase 0.5 k gruszek, obranych i pokrojonych na éwiartki
,9 Kg R .
700 szynki wieprzowej bez kosci, ?rza\oraw‘j (usunaé gniazda nasienne) PPVZ‘:)PV&U)&
9 pokrojonej w kostke .
2 hjék’l 2 litry wody 1 Hieczka eynamonu
MO
4,5 litra  wody
PaPTYKI s!odk\e\‘) 1litr  mleka 3,2%
0,5 litra  przecieru pomidorowego 4 Hieczka papryi ostrej
3tyzki  koncentratu pomidorowego ! Hegczka } : ) _
(ks kolorg . Papr3k| osh*ed Przygotowar“e 1 gzeczka soli
papryki - miks koloréw, pozbawio-
ne nasion i pokrojone w kostke IO 1. W garnku roztopié¢ masto i wrzucié pietruszke, poso- ‘ » »
\q  Ziemniakow obranychi pokrojo- s ) J li¢ i obsmaza¢ na umiarkowanym ogniu przez okoto peee SR FiEFEY
2kg hychw kostke TYFREREY 5 minut, caty czas mieszajac.

2. Dodaé gruszke i cynamon, smazy¢ przez kolejne 5
minut, od czasu do czasu mieszajac.

Przyg°towame ¢ 3 o 3. Doprawi¢ pieprzem i papryka, wla¢ 2 litry wody i
. . Zlaren ziels zagotowac. Gotowac przez 10 minut. Wla¢ mleko i
1. W garnku przez 3 minuty na oleju pod- angeiskieqo znéw zagotowac. Zmiksowaé na krem. W razie ko-

smazy¢ cebule, doda¢ czosnek i mieso. . o ST S .
Obsmazyé z kazdej strony przez 10 minut. niecznosci zupe rozciericzaé wiekszg iloscig goracej

Y ligcie laurowe

Do (aoo\an‘\a

) . o 2 hjgecald soli wody.
- r?wci)r?StCy px?;gaxgdle pg?:eri?;agoﬁr:izdeéroz- 4. Kazda porcje podawac z tyzka chrupiacych, lekko fo0q hatkow migdatow
wy, kohcentrat pomi’dorowy i zagotowac. 2 yecaki zrum,lemonych na patelni (bez ttuszczu) ptatkdw mi-
Przykry¢ garnek i gotowad przez 30 minut. mielonego pieprau gdatow.

3. Dodaé papryke i ziemniaki. Wymieszag,
przykry¢ i gotowaé jeszcze przez 30 mi-
nut.

13 | Zupa gulaszowa Krem z gruszki i pietruszki | 14



| 2upa pomidorowa Patki z kurczaka
Z DYNIA | SOCZEWICA PIECZONE Z WARZYWAMI

L L ===
35 min D 10 porcji s 75 min D 10 porcji 200°C
81tyzek  oleju rzepakowego 10  udek z kurczaka
4 zabki  czosnku, pokrojone na plasterki - 10tyzek  oleju rzepakowego .
900 g ?%gﬁg%@rc’oﬁrr]gjz XIHZ?STKQ 1,5kg  ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke
2 litry passaty '.Prza\orawﬁ 2 cebule, pokrojone na 8 czesci PPV%&)PV&UU&

(przecieru pomidorowego)

2 )'32[' suszone) bayi 1 kg  marchewki, pokrojonej na grubsze talarki y Héka papra dek.‘e\.)

4 litry  wody
2 czerwone papryki, pozbawione nasion
400g  czerwonej soczewicy 1 Ajpecaka i pokrojone w kostke 1hjika (59
Pa\orﬁk\ os‘h‘e\') w onszku 500 g pieczarek, przekrojonych na pot suszone\') 5623I11
Przygotowanie 2 jpecai kurkumy . 2 Ajiecaki (fog) sol
, Przygotowanie
1. W garnku rozgrza¢ olej, doda¢ czosnek 2 Ajecaki sol 1 1y2ecaka (19
i smazy¢ przez 2 minuty na matym ogniu. 1. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. mieloneqo cieerau
2. Doda¢ dynig, przecier pomidorowy, wode 2 hj2eczki 2. Kurczaka umyg¢, osuszy¢ i przetozy¢ do duzej miski.

i przyprawy. Wymieszag¢, przykry¢ i dopro-
wadzi¢ do wrzenia.

Dodac olej, stodkg papryke, bazylie, 1 tyzeczke soli,

mleloneﬂo pleprzu v oA e ’ ) 5
pot tyzeczki pieprzu i wymieszac.

3. Dodaé soczewice i gotowaé jeszcze przez 3. Wymieszane warzywa: ziemniaki, cebule, marchew,

10 minut. papryke i pieczarki utozy¢ na blaszce, przyprawic¢
1 tyzeczka soli i potowaq tyzeczki pieprzu. Na warzy-
wach utozy¢ kurczaka. Cato$¢ pola¢ pozostatg po
kurczaku marynata i piec przez 60 minut.

4. Zupe podawac posypang szczypiorkiem.

Do (aoo\an\a

Peczek szczgp\orku,
pos'\e\canﬁ

15 | Zupa pomidorowa z dynig i soczewica Udka z kurczaka pieczone z warzywami | 16



| Hreczanyki

U J | ZFRYTKAMI Z BURAKA

- | Wieprzowina
W SOSIE MUSZTARDOWYM Z PIECZARKAMI

200°C 60 min @ 10 porcji

miesa mielonego

Tkg wieprzowo-wotowego

400g  kaszy gryczanej —

6  jajek

'Prza(orawj

czosnku, posiekane

4 zabki lub przecisniete przez prase

6 tyzek  oleju rzepakowego 2Ajpecd papryd dek\e\‘

burakéw, obranych i pokrojonych

2 tuZki ) K
2kg y stupki (4, frytki) A2kl mderanku

2 Héecz\d soli

1 Qéeczka pleprzu

Przygotowanie

1.
2.

Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

Buraki przetozy¢ do miski i wymie-
sza¢ z 2 tyzkami oliwy, tyzeczkag soli
i majerankiem. Utozy¢ na blaszce wytozo-
nej papierem do pieczenia i piec przez 35
minut.

Migso przetozy¢é do miski, doda¢ kasze,
czosnek, jajka, stodka papryke, tyzeczke
soli i pieprz. Wszystko dobrze wymieszag.
Wilgotnymi dtormi formowa¢ ptaskie ko-
tlety.

Na patelni rozgrzaé 4 tyzki oleju i smazy¢
kotlety po 3 minuty z kazdej strony.

17 | Hreczanyki z frytkami z buraka

150°C 45 min D 10 porcji

4tyzki  oleju rzepakowego

schabu bez kosci, pokrojonego na 10 .
plasterkow -—_—

800 g

500g pieczarek, pokrojonych na plasterki

’Przﬁprawtj

$mietanki 18%

250 ml (200ml do sosu i 50ml do surdwki)

6 tyzek  musztardy francuskiej (ziarnistej) 1 4j2eceka 2mitlonego pieprau

Peczek  natki pietruszki, posiekany 4 Héka sus20neqo oregano

1 kapusta pekiriska

1 puszka  kukurydzy, odsgczonej z zalewy

300g selera, startego na tarce o duzych oczkach

2kg  ziemniakow

Przygotowanie

1. Na patelni rozgrza¢ olej. Wtozy¢ migso, przyprawic¢ pieprzem i oregano, smazy¢ z kazdej strony
przez 2 minuty.

2. Dodaé¢ pieczarki i dusi¢ z miesem przez 10 minut, co chwile mieszajac.

3. 200ml $mietanki wymiesza¢ z musztarda i natka. Wla¢ do pieczarek z migsem i zagotowac.
Gotowac przez 10 minut.

4. Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie byty podobnej wielko-
$ci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zalaé wodg tak, zeby wszystkie byty zanurzone. Dodac tyzeczke
soli i gotowa¢ pod przykryciem przez 20-25 minut (do miekkosci).

5. SUROWKA: Kapuste drobno poszatkowad, wtozy¢ do miski, doda¢ kukurydze i selera. Doprawic

solg, pieprzem, skropi¢ olejem, wymiesza¢. Potgczy¢ musztarde i $mietane, doda¢ do suréwki
i wymieszac.

Wieprzowina w sosie musztardowym z pieczarkami | 18



. | Satatka
Z SOCZEWICA I tOSOSIEM

-.| Kokosowo-pomidorowe
CURRY ZRYBA

L
40 min @ 10 porgcji

600g  zielonej soczewicy
400g filetu ztososia A

5 jajek
500g  brokutsw PPV%SPV&(»&

1k marchewki, obranej i startej na . o
9 tarce o duzych oczkach 2 dy2eczki soli
9 peczki rzodkiewki, pokrojonej na
plasterki 2 H?ecak\ 2mieloneqo pleprzu
Peczek natki pietruszki,
Przygotowanie posiekany

1. Piekarnik nagrza¢ do 190°C.

2. Soczewice optukac¢, wsypac
do garnka i wla¢ wode (warstwa wody powinna siegac¢ ok. 3 cm
ponad poziom soczewicy). Dodaé 4 tyzki oleju, zagotowac.
Gotowac bez przykrycia na matym ogniu przez 20 minut, w razie
potrzeby mozna dola¢ wode. Odstawi¢ z ognia.

3. tososia wtozy¢ do naczynia zaroodpornego skérg do gory,
wstawi¢ do piekarnika i piec bez przykrycia przez 18 minut. Po
upieczeniu zdja¢ skorke, delikatnie usungé tyzka szare czesci
i rozgnies$¢ widelcem na drobne kawatki.

4. Jajka ugotowac na twardo: wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng woda
i zagotowac¢. Od momentu zagotowania wody, jajka gotowac 8
minut. Po wystudzeniu obra¢ i pokroi¢ w kostke.

5. Brokuty gotowaé w jednym kawatku, najlepiej na parze, przez
okoto 6 minut. Podzieli¢ na rézyczki (wieksze czesci przekroic).

6. Potgczy¢ soczewice z marchewka, rzodkiewka, tososiem, bro-
kutami i wymiesza¢. Pola¢ pozostatymi 2 tyzkami oleju, doda¢
przyprawy i ponownie wymieszac.

19 | Satatka z soczewicg i fososiem

30 min ) 10 porciji 180°C

4tyzki  oleju rzepakowego

2 $redniej wielkosci cebule, drobno posiekane

1k marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie
9 plasterki

'Prztjprawg

4 zabki  czosnku, drobno posiekane

2 puszki  pomidordéw krojonych T et 2 (st

sfar+3 na tarce (ew. 44326:2-
1 puszka  mleka kokosowego ka suszoneqo)

600-800g filetu z biatej ryby (np. dorsza)

Garsé éwleée\‘) baztjl\'\, ew, 2
1  cytryna ig2ecaki suszoney

2 Hieczk’n kurkum3

2 H?QC%\{] soli

Przygotowanie

1 Héeczka pleprzu
. Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu (al dente). Odcedzic¢.

. W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢
3 minuty). Dodac czosnek oraz pozostate warzywa:
papryke, cukinie i fasole. Doprawi¢ solg, pieprzem,
suszonym oregano i smazy¢ przez 10 minut, co
chwile mieszajac. Doda¢ pomidory z puszki, wymie-
szac i zagotowad.

Makaron wymieszac¢ z warzywami i przetozy¢ do
zaroodpornego naczynia.

. Posypac serem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
na 20 minut.

Kokosowo-pomidorowe curry z rybg | 20



Kwiecien

Kwiecien - plecien, bo przeplata: troche zimy, troche
lata. Kwieciefi zaréwno za oknem jak i w kuchni jest
miesiacem przejSciowym. Choé do petni sezonu na
Swieze warzywa i owoce jeszcze daleko, w kwietniu
mozna cieszyc sie pierwszymi nowalijkami. W ocze-
kiwaniu na ich petng dostepnosé warto wybierac
sprawdzone i wartosciowe produkty, takie jak fasola.
Jest ona cennym Zrédtem biatka, witamin, fosforu,

zelaza, magnezu, wapnia i potasu. W kwietniu warto
jes¢ réowniez pora, ziemniaki, cebule, mtoda kapuste
oraz warzywa straczkowe. Obowigzkowym elemen-
tem wiosennego Sniadania jest natomiast rzodkiew-
ka i szczypiorek.

Kalafior w sosie pomidorowym z kasza jaglana

23

Barszcz ukrainski

24

Kapusniak z indykiem i soczewica

25

Zupa z kurczakiem, marchewka i groszkiem

26

v

Zapiekanka ryzowa z kalafiorem, szpinakiem i
mielonym miesem z indyka

27

&

Placki z burakéw z rukola i serem

28

&

Schab gotowany w sosie z pieczarkami

29

d

Stir- fry z ryba i warzywami

30




QB Kalafor
W SOSIE POMIDOROWYM Z
KASZA JAGLANA

.| Barszcz ukrainski

500g  kaszy jaglanej

passaty Q
(przecieru pomidorowego) -Q—

4 zabli  czosnku, obrane i przepotowione

1 litr

A tyzki olejurzepakowego ’P(‘Z\j(oréwﬂ
kalafiora, podzielonego Y 4yzki (1og) suszone re-
1kg na rézyczki Y S)Sano e
) Hiecz\d (fog) =oli
Przygotowanie 1 4jEecaka (19 mielonego

1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na pleprzu

opakowaniu.

2. Do garnka wla¢ passate, dodac¢ czosnek,
olej, sél i pieprz oraz oregano. Zagotowac,
przykry¢ i gotowac przez 10 minut.

3. Wiozy¢ kalafiora, przykry¢ i gotowacé
przez 20 minut.

4. Kasze wytozy¢ na talerze, pola¢ sosem z
kalafiorem.

23 | Kalafior w sosie pomidorowym z kasza jaglang

5 podudzi z kurczaka

2 puszki  biafej fasoli Q

2 zabki czosnku :

750 g ugotowanych buraczkéw, startych FPV%&Préw‘j

Wioszczyzna (1 marchewka, pietruszka,
kawatek pora i biatej kapusty), obrana i pokro-
jona na cienkie plasterki

Y ligcie laurowe

1 cebula, pokrojona w drobng kostke 2 dj2ecki (fog) sol

400 g ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke 1 jpecaka (49 mielonego
4 tyzlki przecieru pomidorowego pleprzu
172 oytryny (sok) Prezek natki pietrusak,
200ml $mietany 12% posiekany

24yzld maki

Przygotowanie

1. Kurczaka umy¢, wiozy¢ do duzego garnka i dola¢
4 litry wody. Posoli¢ i gotowac¢ przez 30 minut.

2. Dodac pietruszke i marchewke, gotowaé przez 10
minut. Doda¢ pora, kapuste, cebule, ziemniaki oraz
fasole i zagotowaé. Gotowac przez 15 minut.

3. Dotozy¢ buraczki, natke pietruszki oraz przecier
pomidorowy. Zagotowac¢ na matym ogniu. Odstawic i
wla¢ sok z cytryny, doprawi¢ solg i pieprzem.

4. Smietane wymieszac¢ z maka i wlaé do zupy, delikat-
nie zagotowac i podawac.

Barszcz ukrainski | 24



Zupa
Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA |
GROSZKIEM

.« Kapusniak
7 Z INDYKIEM | SOCZEWICA -

Atyzld  kaszy jaglanej

cebula, pokrojona w drobng
kostke

miesa z indyka, pokrojonego w

500
9 kostke

200 g czerwonej soczewicy

6 litrow  wody

gtéwka mtodej zielonej kapusty,
poszatkowana

4 tyzki koncentratu pomidorowego

2. Wsypac suchg soczewice i smazyé przez
2 minuty. Wla¢ wode, doda¢ przyprawy,
przykryé i zagotowac. Gotowac przez 10
minut.

3. Dodac¢ kapuste i gotowac jeszcze przez
10 minut.

4. Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymie-
szac i gotowac przez 2 minuty. Odstawic¢
z ognia.

25 | Kapusniak z indykiem i soczewicg

’Przxjprawv

2 Hiecz\d ¢ 403) soli

1 Héecaka € 43) m\eloneﬂo
Ple‘:ﬂ?u

1 Jﬁika 2iét prowansalskich

2 Héecak\ kminu Qﬁms\(\eﬁo

o

SSn
Do poo\an'\a

Peczek natki pietrus2k,
‘aoe.iekantj

Atyzlkd  oleju rzepakowego

2 pory, pokrojone na plasterki

piersi (ew. innych czesci) kurczaka, pokrojo-
5009
nych w kostke

1 kg ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke

750 g marchewki, pokrojonej w kostke

450 g groszku (mrozonego)

2,5 litra wody

2 litry - mleka 3,2%

200 g Smietany 12%

smazy¢ przez 7 minut co chwile mieszajac.

Doda¢ ziemniaki i smazy¢ jeszcze przez 5 minut. Do-
dac¢ marchewke i groszek (bez rozmrazania), smazy¢
przez 3 minuty.

Wla¢ goraca wode i zagotowacd. Zmniejszy¢ ogien,

przykry¢ i gotowac przez 20 minut. Odstawi¢ z ognia,

doda¢ mleko, wymieszac.

Do $mietany dodac¢ kilka tyzek wywaru z zupy, po
czym, ciagle mieszajac, przela¢ do garnka z zupg i
wymieszacd.

Zupe podawac posypang szczypiorkiem.

S
N\l
”Pr23praw3

2 Hiecz\d ¢ 403) soli

il Héecaka € 43) m\eloneﬂo
Ple‘:ﬂ?u

o

<=7

Przygotowanie

1. W garnku na oleju podsmazyc (zeszkli¢) IS (B Przygotowanie Do ‘Oodémé
cebule. Doda¢ indyka, obsmazy¢ doktad-
nie, od czasu do czasu mieszajac. 1. W garnku na oleju poddusi¢ pora. Dodac kurczaka, Prezek s2caypiorky,

Pos’\ekanﬂ

Zupa z kurczakiem, marchewka i groszkiem | 26



~ | Zapiekanka ryzowa D Placki
' Z KALAFIOREM, SZPINAKIEM | Z BURAKOW Z RUKOLA | SEREM
MIELONYM MIESEM Z INDYKA

180°C : 60 min D 10 porcji 30 min D 10 porcji

oleju rzepakowego startych ugotowanych burakéw

cebule, posiekane w drobng ptatkdéw owsianych

kostke .
. . ) jajek

mielonego indyka (lub innego

miesa drobiowego) maki ziemniaczanej

marchewki, obranej i pokrojonej .
. . ) oleju rzepakowego A . )
na cienkie plasterki 2 Hzeczk\ (403) soli =) Mzeczk\ (403) soli

sera typu feta, pokrojonego w drobng kostke

pietruszka 14j2eczka (1g) mieloneqo 1 4y2eczka (1g) mieloneqo
. rukoli, umytej i podzielonej na 10 porcji :

brazowego ryzu pleprzu pleprzu
kalafiora, podzielonego na

) P 9 2 432\(‘\ kurkumy il Héka majeranku
rézyczki

dzynek Ska ki i - ieszac i i owsiane, jaij '

rodzyne R fai (RYeidEee 1. W misce wymiesza¢ buraki, ptatki owsiane, jajka, e FeBmmaRyY
$wiezego szpinaku make i przyprawy.

Pecek natki pletrusk, 2. Na patelni rozgrzac¢ czes$é oleju i smazyé placki gru-

posiekany bosci ok. 1 cm przez 3 minuty z kazdej strony.

3. Podawac posypane rukolg i serem.

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

2. W garnku na oleju zeszkli¢ cebule, dodac¢ kurkume, kmin rzymski
i chwile razem podsmazy¢. Do garnka wtozy¢ mieso. Zwiekszy¢
ogien i rbwnomiernie obsmazac przez 7 minut. Doprawi¢ solg
i pieprzem.

3. Dodaé marchewke, pietruszke i natke. Obsmazac razem przez
3 minuty, nastepnie wla¢ 1 litr wody. Przykry¢, zagotowac i goto-
wac przez 20 minut.

4. Wsypac ryz, dodac rézyczki kalafiora i rodzynki. Delikatnie prze-
mieszac i zagotowac na duzym ogniu. Przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego, przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika na 20 minut.

5. Po wyjeciu z piekarnika, na wierzch wytozy¢ szpinak, przykry¢
i odstawi¢ na jeszcze 5 minut. Po tym czasie delikatnie przemie-
szac i podawac.

27 | Zapiekanka ryzowa z kalafiorem, szpinakiem i mielonym miesem z indyka Placki z burakéw z rukolg i serem | 28



Schab gotowany . Stir-Ffry
W SOSIE Z PIECZARKAMI Z RYBA | WARZYWAMI

L L
- - 1 - -
90 min D 10 porcji min D 10 porcji
oleju rzepakowego kaszy jeczmiennej pertowej
cebula, pokrojona w kostke & oleju rzepakowego
czosnku, posiekanego lub przeci- cebule, pokrojone w kostke

$nietego przez prase

marchewki, pokrojonej na plasterki

wody
. . cukinii, pokrojonej w kostk . . )
schabu bez kosci, pokrojonego na 1 4yzeczka tymianku pokrojoney N 2 Agzecki (fog) soli
0,5 cm plasterki czerwona papryka, pokrojona w paski
o 2 Héeczk'\ (fog) =oli
ziemniakow filetu z dowolnej ryby, pokrojonego w kostke ~,
pieczarek 1 Héeczka (4 mielonego cytryna, sok i starta skérka
ieEr2u
maki ziemniaczanej £=e
kapusty biatej, drobno posiekanej Peczek natki pietruszki,
_ | Pos\ekan3 ] ) ) ) Peczek s.zcz\j‘::\orku,
gestego jogurtu naturainego 1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. .
Posuekan3
2. W garnku rozgrzac olej, dodac¢ cebule, podsmazaé
przez 3 minuty, mieszajgc. Doda¢ marchewke, cukinie
oraz papryke i mieszajac, smazy¢ przez 2 minuty.
1. W garnku na oleju poddusi¢ cebule. Dodaé¢ czosnek, tymianek 3. Dodac rybe i smazyc¢ 2 minuty.
i razem podsmazac. Zala¢ wodg, doda¢ tyzeczke soli i zagotowac. 4. Dodaé kasze i cytryne, wymieszaé | smazyé przez
2. Schab wtozy¢ do gotujgcej sie wody. Po ponownym zagotowaniu kolejne 2 minuty.
zmniejszy¢ ogien do Sredniego, przykry¢ garnek i gotowac przez 5. Danie podawac posypane szczypiorkiem.

godzine. W tym czasie 3 razy obréci¢ schab.

3. Pieczarki oczysci¢ ggbka, optukac, osuszyc¢ i pokroi¢, wrzucié na
suchg patelnie i mieszajac co chwile, smazy¢ przez 7 minut. Na
10 minut przed koricem gotowania, do schabu doda¢ pieczarki.
Doda¢ make bezposrednio do garnka przez sitko, wymieszac,
zagotowac i zestawi¢ z ognia.

4. SUROWKA: Kapuste wymieszaé z jogurtem, doprawic solg
i pieprzem.

5. Schab podawac¢ z ziemniakami i surowka.

29 | Schab gotowany w sosie z pieczarkami Stir - fry z rybg i warzywami | 30



Maj

W maju na straganie mozna znalez¢ réznorodne
warzywa i owoce. Niestety wiekszosé dostepnych
warzyw i owocow dalej nie pochodzi z lokalnych
upraw, a jest importowana z zagranicznych szklarni.
Produkty, na ktére warto zwréci¢ uwage, to: mtoda
kapusta, marchew, botwinka, rabarbar, szczaw i
szpinak. Maj rozpoczyna sezon na szparagi, ktore
uprawia sie rowniez w Polsce. Mozna je gotowag,

grillowa¢ lub piec oraz podawac jako dodatek do
dan gtéwnych, satatek, makaronéw, dan z jajek czy
przyrzadzac z nich wspaniate zupy. Do najlepszych
majowych wiadomosci nalezy informacja,
ze pojawiaja sie pierwsze polskie truskawki!

Zupa z kurczakiem i kukurydza

33

Zupa botwinka

34

Zupa ogorkowa

35

Gotowany indyk z ziemniakami i suréwka

36

Gulasz wieprzowy z kasza i satata

37

Makaron z baktazanem i pomidorami

38

Satatka z surimi, makaronem i fasola

39

Zapiekanka z ryba i mizeria

40




.| 2upa | Zupa
— | ZKURCZAKIEM | KUKURYDZA — | BoTWINKA

®é 50 min ®® 10 porcji Gé 40 min ®® 10 porcji

piersi kurczaka (ew. innego migsa
drobiowego), pokrojonej w kostke

ziemniakdw, obranych i pokrojonych w

5009 kostke

1kg

marchewki, obrane i starte na tarce o duzych

4tyzki  maki pszennej & &
! e : -U 2 oczkach 'Q'

2 cebule drobno posiekane ] Pietruszka, obrana i starta na tarce o duzych
4 zabki czosnku, posiekane lub przeci- PPV%\:’P‘BW& oczkach ?r%ﬁ‘oraw\j
q $niete przez prase 3 litry wody lub bulionu (miesnego lub warzywne-
2 tyzki oleju rzepakowego ) H‘:‘ecz\c\ (403) soli 2 Heecz\u (403) soli
hewki obranei i bokroione! 1 kg  botwinki wraz z buraczkami
marchewki, obranej i pokrojonej 2 hugecaXi ¢a 2 dugecaki Ca
0,5 kg na cienkie plasterki fpecad 1iyzka  maki ) hj < ‘_( 3)
m’\elonejo pleprzu Yy m\eloneﬁo pleprzu
500 ml passaty pomidorowej (przecier o .
m pomidorowy) 250 ml  $mietany 18%
ko p - " 1 géka kurkumﬁ 2 ligcie laurowe
2 puszki k:ngjry 7Y, 00SqCZONe) 1 WypH- 1tyzka masta
1 tuzeczka chili w proszku Y 2iarna ziela angielskieqo
3 litry  wody Y ¢ 1/2  cytryny (sok) q g
Y licie laurowe
: Przygotowanie é
Przngtowanle 8 z2iaren ziela anﬂ'\elskieﬁo yg D
) . . 1. W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ cebu-

1. Kurczaka obtoczyc w mieszance maki, le. Dodac¢ przyprawy, czosnek i smazy¢ 2 minut .

kurkumy i chili. Odtozy¢. Peczek Swiede) koler\c:\r& & przyprawy, y Y- Do POdéﬂ\é
2. W duzym garnku zagotowac wode z do- drobino posiekany 2. Dodac mieso, obrang z migsa koS¢, przyprawy 500 g chieba 2ytrieqo

datkiem marchewki, soli, pieprzu, listkéw | smazy¢ przez 5 minut, co chwile mieszajac. razoweqo, pokrojoneqo
l

laurowych i ziela angielskiego. Gotowaé 3. Doda¢ wode oraz pomidory i zagotowac. Przykry¢ s

przez 15 minut. i gotowad przez 1,5 godziny - do miekkosci miesa. 73 40 FERgy
3. Na patelni rozgrza¢ olej, dodac¢ cebule i 4. Dodac¢ koncentrat pomidorowy, fasolke i kukurydze,

smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez 3 gotowac przez 5 minut.

minuty, dodac¢ czosnek i smazy¢ jeszcze przez minute. Zwigkszy¢ ogien, dodac

kurczaka i obsmazac przez 3 minuty. Dodaé kukurydze i passate, zagotowac i dusic¢ 5. Podawac z chlebem.

razem przez 5 minut.

4. Zawarto$¢ patelni przetozy¢ do garnka i zagotowac. Gotowac przez 2 minuty. Odla¢
szklanke zupy (bez kurczaka) i zmiksowac blenderem. Przelac do reszty zupy, zagoto-
wac. Gotowac jeszcze przez 5 minut, nastepnie dodac¢ posiekang kolendre i wymie-
szac.

33 | Zupa z kurczakiem i kukurydza Zupa botwinka | 34



. | Zupa ogérkowa ey Gotowany indyk
Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

O,
/~  70min ®® 10 porcji é 55 min G?D 10 porcji

kosci z miesem (zeberka wie- filetu z indyka, ew. innego miesa drobiowego,

7509  przowe, cielece, korpus kurzy lub 8009 pokrojonego na cienkie plasterki
3 udka)
:: 4tyzki  oleju rzepakowego =
45 litra  wody .Q Q
hewki 1006 ob 100 3 cebule, drobno posiekane
marchewki, g obranej i g
2 .
00g startej na tarce 'Pr%g\orawﬁ Titr wody 'Pr%woraw\j
200g  pietruszki, obrane; 2 Aj2ecaki (og) <ol 200g  zielonego groszku (mrozonego) 2 dy2ecaki (og) soli
1  seler, obrany _ )
; ; 100 $mietanki 30%
. ‘ 2 Hzecz\u (.23) 9 2 J\jéecz\d (.23)
7509  ziemniakow rieloneao eieerau . . . : .
49 FEE 1tyzka  maki pszennej mielonego pieprau
6009 ogdrkow kiszonych o 1tyzka  makiziemniaczanej
I o i Y ldcie laurowe Peczek natki P\efmszk’l,
% . . . . .
150 m smietany 2 gtowki  sataty lodowej, podzielonej na mate kawatki drobno posiekany
; ; ; 8 2iaren 2iela angielskie
1lyzka  makipszennej J ¥ 1 kg  $wiezych ogorkéw, pokrojonych w kostke
Peczek koperky, drobno 2 peczki  rzodkiewki, pokrojonej na plasterki
H osiekane.
Przygotowanle e ¥ 1 jogurt naturalny

1. Mieso zala¢ woda. Dodac liscie laurowe,
ziele angielskie. Po zagotowaniu zmniej-
szy¢ ogien, zdja¢ tyzka ewentualne szu-
mowiny i gotowac¢ 20 minut. Posoli¢, do-
dac¢ obrang marchewke, pietruszke i seler,

gotowac 20 minut. Przygotowanie
2. Doda¢ ziemniaki i startg marchewke. Po 1. Groszek rozmrozi¢, np. przela¢ go ciepta woda na sitku.
15 minutach dodac starte na tarce ogorki. 2. Ziemniaki obraé, wigksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie byty podobnej wielkosci.

Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby wszystkie byty zanurzone. Dodac¢ tyzeczke soli i goto-

3. Smietane potaczy¢ zmaka i potowa kubka wac pod przykryciem przez 20-25 minut (do miekkosci).

wywaru, powoli doda¢ do zupy. Doda¢ ko- . ‘ _ ‘
perek, zagotowac i podawag. 3. W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty). Wla¢ wode i zagotowad.
4. Na mocno gotujgcy sie wywar wktadac po jednym kawatku miesa. Doprawi¢ pieprzem oraz solg,
przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez 20 minut.

5. Do garnka z miesem doda¢ groszek i gotowac jeszcze przez 5 minut.

6. Smietanke wymiesza¢ z maka oraz z kilkoma tyzkami wywaru z miesa, dodaé do garnka i zagotowac.
Posypac¢ posiekana natka.

7. Sktadniki na suréwke potaczy¢ i wymieszac.
35 | Zupa ogoérkowa Gotowany indyk z ziemniakami i suréwka | 36



& Gulasz wieprzowy
Z KASZA | SALATA

@Il .
Q 120 min

®® 10 porgcji

500g  kaszy gryczanej

1k topatki wieprzowej (ew. szynki),
g pokrojonej w ok. 1 cm kostke

marchewki, obranej i pokrojonej

5009 na cienkie plasterki

500 g pieczarek, pokrojonych na pét

2 cebule, drobno posiekane

czosnku, posiekane lub przeci-

4 zabki $niete przez prase

6tyzek  olejurzepakowego

750 ml wody lub bulionu

passaty (przecieru pomidoro-

500ml oo

21tyzki  maki ziemniaczanej

2tyzki  maki pszennej

sataty lodowe, podzielone na
mate kawatki

1 jogurt naturalny

Przygotowanie

1
2.

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

?rzﬁprawg

) Béeea\d (403) soli

2 giecak\ (&5
m'\elonejo pleprzu

Y lidcie laurowe
g z2iaren ziela ang\els\deﬂo

1 432\(6 Pépfﬁ\d de\('\e\')

1 giecaka Péprﬁ\d os’rre\")

il géeczka sus2onego oregano

W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), dodac czosnek i smazy¢ przez
minute. Zwiekszy¢ ogien i wiozy¢ mieso, doprawic je solg i pieprzem i podsmazaé, co chwile

mieszajac.

Dodac¢ przyprawy: ziele angielskie, liscie laurowe, stodkg i ostrg papryke oraz oregano.
Smazyé przez 10 minut, wla¢ wode i zagotowaé. Gotowacé przez pét godziny.

Doda¢ marchewke, pieczarki, przecier, wymieszac i zagotowac. Przykry¢ i gotowac przez kolejng

godzine.

Przesia¢ obydwie maki bezposrednio przez sitko do garnka z gulaszem, wymieszaé i zagotowac.

Gotowac 2 minuty.
SUROWKA: Satate wymieszaé z jogurtem.

37 | Gulasz wieprzowy z kaszg i satatg

~— | Makaron

-~ Z BAKEAZANEM | POMIDORAMI

@Il .
Q 50 min

baktazana, pokrojonego w stupki (ok. Tcm x

Tkg Tcm x 5em)

®® 10 porcji

500 g  makaronu razowego np. rurek

81yzek  olejurzepakowego

4 czosnku, posiekane lub przecisniete przez
zabki  Prase

1 litr  passaty (przecieru pomidorowego)

2 puszki  pomidoréw

500 g seratypu feta, pokrojonego w kostke

Przygotowanie

1.

Makaron ugotowa¢ zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu (al dente). Odcedzic¢.

. Baktazana witozy¢ do miski, posoli¢ tyzeczka soli,

wymieszac i zostawié na 20 minut.

. Na duzej patelni podgrzacé olej razem z czosnkiem.

Doda¢ baktazana i i smazy¢ przez 5 minut, miesza-
jac.

. Podczas smazenia dodawac po tyzce wode z gotu-

jacego sie makaronu aby baktazan nie przywierat.

. Gdy baktazany beda miekkie, dodaé¢ pomidory,

passate i wymieszac. Doprawi¢ solg, pieprzem i
suszonym oregano.

. Gotowac przez 3 minuty, nastepnie doda¢ makaron,

bazylie oraz ser, wymieszac i podawac.

&
'Prztjprawt,
2 Hieczki (403) soli

2 Héeczk\ (.23) m'\elor\eﬂo
P'\QP\‘QU

) 432\4'\ suszonego oregano

Peczek s’,w\eie\') 552311\, drobno
Pos'\ekanﬂ

Makaron z baktazanem i pomidorami | 38



< Satatka z surimi
MAKARONEM | FASOLA

/30 min ®® 10 porcji

300g  makaronu razowego, np. wstazki

10  jajek 2
9 gtéwki sataty lodowej, podzielonej :
na mate kawatki '-P
. . . rZ2Uelfaw
2 puszki fasoli czerwonej, odsaczonej i 3(3 3

wyptukanej

. . ) 2 J\jéeczk'\ (403) <ol
1 z06Ma papryka, pokrojona w stupki

250 g paluszkéw surimi o smaku kra-

; 2 Héeczk\ (L)
béw, pokrojonych w kostke

mie!oneﬁo F’le(arzu

4tyzki  oleju rzepakowego

2 1\:,2\4'\ (53) 2i6t prowansal-

skich
Przygotowanie
1. Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja é
na opakowaniu (al dente). Odcedzi¢. 1
2. Jajka ugotowac na twardo: wtozyé do )
garnka, zala¢ zimng wodg i zagotowac. Do POdén\a

Od momentu zagotowania wody, jajka
gotowac 8 minut. Po wystudzeniu obra¢ i o )
kazde podzieli¢ na 4 czesci. PRezek natid pietrusak, drob-

) ) . no Poe.’lekanﬂ
3. S0S: Olej wymieszac z przyprawami.

4. Satate, fasole, papryke i surimi doda¢ do
makaronu i wymieszac.

5. Na satatce utozy¢ jajka, pola¢ sosem i
posypac natka.

39 | Satatka z surimi, makaronem i fasolg

~| Zapiekanka

Z RYBA | MIZERIA

© :
200°C /<, 60min

G?D 10 porgcji

600-800g filetéw z dowolnej ryby, pokrojonych w kostke

500 g pieczarek, pokrojonych na 4 czesci

2 cebule, drobno posiekane

4 tyzki  oleju rzepakowego

?rzﬁP“éwtj

400g  $mietany 18% ttuszczu 2 hjpecakd Clog) sol

1kg  ziemniakow

&) @éeczk\ (.23)

2tyzki  masta mielonego pieprau

Swiezych ogorkdw, startych na cienkie

2 kg

plasterki "Peczek koperky, drobno
400 ml  jogurtu naturalnego (aos‘nekan3

Przygotowanie

1.
2.

Piekarnik nagrza¢ do 200°C.

Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢
woda tak, zeby wszystkie byty zanurzone. Dodac¢ tyzeczke soli i go-
towac pod przykryciem przez 20-25 minut (do miekkos$ci). Odcedzi¢
pozostawiajgc ziemniaki w garnku, doda¢ masto i rozgnies¢ praska
na purée.

W garnku rozgrzaé olej i podsmazy¢ cebule (3 min). Dodac pieczarki,
Smietane i dusié¢ do miekkosci.

Dodac rybe i dusi¢ jeszcze 3 minuty. Zdja¢ z ognia i dodac¢ przyprawy.

Rybe przetozy¢ do zaroodpornego naczynia. Na wierzch wytozy¢
puree z ziemniakdw.

Zapiekac¢ przez okoto 20 min.

MIZERIA: ogérki potaczy¢ z jogurtem, dodaé sél, pieprz i wymieszaé.

Zapiekanka z rybg i mizerig | 40



Czerwiec

Czerwcowe oczekiwania na pierwszy dzieri lata i
upragnione wakacje umila piekne stonce oraz liczne
nowe smaki warzyw i owocow, ktére pojawiaja sie w
tym okresie. Czerwiec pachnie agrestem i truskawka-
mi, smakuje soczystymi szparagami i zielonym bo-
bem. W czerwcu gama warzyw i owocow jest bardzo
szeroka, a wszystko jest Swieze i pachnace.

Czerwcowe menu jest petne koloréw, dochodza do
niego wiosenne warzywa, takie jak: béb, boéwina,
dymka, kalarepa, ogérek, pomidor, rabarbar, rzod-
kiewka, safata, szczaw, szpinak i szparagi. Czerwiec
szybko mija, wiec warto intensywnie korzystac¢ z
wszystkich jego dobrodziejstw.

Zupa ze Swiezych ogorkoéw

43

Zupa ze szparagami

a4

Zupa z ciecierzyca

a5

Kasza z kurczakiem, szpinakiem i kapusta

46

Chili con carne z ryzem i mizeria

a7

Pieczen rzymska z kasza i surowka

48

=

I . . .
N, Satatka z kurczakiem i kotlety ryzowe 49
C:( Duszona ryba po grecku 50




| Zupa

ZE SWIEZYCH OGORKOW

| Zupa
ZE SZPARAGAMI

60 min @ 10 porcji

kosci z miesem (zeberka wie-
750 g  przowe, cielece, korpus kurzy lub
3 udka)

4,5 litra  wody

marchewki, potowa obrana i
500 g  przekrojona na pét, potowa starta
na tarce

pietruszki, obranej i startej na

300g tarce o duzych oczkach

1 seler, obrany i starty na tarce o
duzych oczkach

ziemniakdw, obranych i pokrojo-

Tkg nych w kostke

Swiezych ogdrkdw, startych na

1kg tarce o grubych oczkach

200 ml  $mietany 18%

1tyzka  maki pszennej

Przygotowanie

1.

Mieso zala¢ woda. Dodac liscie laurowe,
ziele angielskie. Po zagotowaniu zmniej-
szy¢ ogien, zdjaé tyzkg ewentualne szu-
mowiny. Dodaé sdl, pieprz, marchewke w
duzych kawatkach i gotowac 30 minut.

Doda¢ ziemniaki, startg marchew, pie-
truszke, seler i ogérki. Gotowaé 15 minut.

Smietane potaczyé z maka i potowa kub-
ka wywaru, powoli doda¢ do zupy. Doda¢
natke, zagotowac i podawac.

43 | Zupa ze $wiezych ogérkéw

'Pr%a(orawj
2 Hieczki ¢ 403) soli

2 Héeczk\ @ .23) m'\elor\eﬂo
P‘\eprzu

Y ligcie laurowe
g 2iaren ziela anﬂlelsk\ESO

Peczek natki pietruszki, drob-
no Pos\ekan:j

40 min D 10 porcji

peczek zielonych szparagéw
lub 500 g fasolki szparagowej

1 kg  ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke

4tyzki  oleju rzepakowego

4 zgbki  czosnku, obrane i przekrojone na pét

4litry  wody lub bulionu

400g  Smietany 18%

sera typu feta 12-18% ttuszczu, pokrojonego

2509 w drobng kostke

Przygotowanie

1.

W garnku na oleju przez 4 minuty podsmazac ziem-
niaki. Doda¢ czosnek i smazy¢ przez 2 minuty.

Wla¢ wode, przyprawy i zagotowac. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowac przez 15 minut.

Odtamac twarde i jasne korice szparagéw - same
ztamig sie we wiasciwym miejscu. todygi optukag,
pokroi¢ na cienkie plasterki, gtéwki zachowaé w
catosci. Dodac¢ szparagi i gotowac na matym ogniu
przez 1 minute.

Smietane potaczy¢ z potowa kubka wywaru, powoli
doda¢ do zupy.

Podawac z pokruszong fetg i peczkiem szczypiorku
drobno posiekanym.

?r23praw3

2 gé\d m'\elone\‘)
Paprgk\ sbdk’ue\')

o) géeczk\ (@ .23) mleloneﬂo
P]QP(‘.%\A

2 lidécie laurowe
Y ziarna ziela anﬂlelsk'\e:)o

1 Héeczka kurkum3 W Eroszku

Zupa ze szparagami | 44



o | Zupa Kasza
Z CIECIERZYCA Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM
| KAPUSTA

L L
- - 1 - -
55 min @ 10 porcji 30 min D 10 porcji
4tyzki  oleju rzepakowego 4tyzki  oleju rzepakowego
p ku, iek: lub iSniet
3 cebule, drobno posiekane R 8 zgbkow gi;:;pgaggﬁe anego lub przecisnietego N

filetu z kurczaka, pokrojonego w drobng
4litry  wody lub bulionu 800 g kostke porroioneg

'Pr%a(orawj

?r23praw3

3 puszki  ciecierzycy 500g  kaszyjeczmiennej

1 kg ziemniakéw, obranych i pokrojo- ) Pee Glg) sel 1litra  wody Sy
nych w kostke Faprﬁ\d os’rre"j
200g  czerwonej soczewicy J hj;'\_ecz\a Gy AdeRage lyzki ooty
e orzu — IS ~ 1 d42eczka (19 mieloneqo
500 mi passaty pomidorowej (przecier [ 2 Egml::;apusty pekirskiej, drobno poszat: Y » ) N
m pomidorowy) ) plepr2u
6 ziaren zikla anﬁlelsk’leso 400 g szpinaku

Y Hé\d SUS20NRg0 oregano

Y ligcie laurowe

Przyg()towanle 14j2ka suszoneqo majeranku Przygotowanie
1. Wgarnku na oleju zeszkli¢ cebule (sma- 1. W garnku na oleju przez 2 minuty podsmazac
zy¢ 3 minuty), dodaé przyprawy i jeszcze 1 4g2eczka kminu czosnek.
chwile podsmaza¢, ciggle mieszajac. o & Ml
2 Wiaé wode. dodac cieci ; rgskiege b kminka 2. Doda¢ kurczaka i doktadnie go obsmazy¢ (przez
. Wla¢ wode, doda¢ ciecierzyce z catg za- okolo 5 minut).
wartoscig puszki, ziemniaki i soczewice. _ ] ) . B o
Zagotowac, przykry¢, zmniejszy¢ ogieri i 3. Wsypac suchg kasze, wymieszaé i smazy¢ przez
gotowac przez 15 minut. 2 minuty. Wla¢ wode z octem, doda¢ przyprawy, za-
3. Dodat przecier pomidorowy i gotowaé gotowad. Gotowacé pod przykryciem przez 5 minut.
pod przykryciem przez 30 minut. . 4. Doda¢ kapuste, wymieszac, przykry¢ i gotowac
i i o . Do \OOdéﬂ\é przez 3 minuty. Na koniec doda¢ szpinak, wymie-
4. Dodac natke, wymieszac i podawac. sza¢ i podgrzewaé az szpinak zmieknie.

Peczek natkl pietruszk,
drobno Pos.'lekanﬁ

45 | Zupa z ciecierzyca Kasza z kurczakiem, szpinakiem i kapustg | 46



_| Chili con carne Pieczen rzymska
Z RYZEM | MIZERIA | ZKkASZA I SUROWKA

100 min D 10 porcji 180°C : 85 min D 10 porcji

ryzu petnoziarnistego (brgzo-
5009 wego)

500g  kaszy jeczmiennej

4tyzki  oleju rzepakowego

. 1kg  mielonego miesa wieprzowego ).
cebule np. czerwone, drobno < 7 <7

4

posiekane 2 jajka
Tkg  mielonej wotowiny '-Prza‘ora()-)3 2 érednie cebule, drobno posiekane PPVZ&PV&W&
1 kubek  wody o .
N Hieczk’n (403) soi 2 kajzerki, namoczone w wodzie 5 *‘jé‘“
2puszki  pomidordw 51tyzek  oleju rzepakowego papryd sodkie

. . 1 4y2eczka (19 milone
1 puszka  czerwonej fasoli Y 5 3 Alyzki  buikitarte]

pleprzu 1 hjz'eczka (4 mielonego
1puszka  kukurydzy 2 gtowki  kapusty pekifiskiej, poszatkowanej pleprzu
2kg igféﬁ;;ﬁg;i?w startych na ! HEECE\@ eé\orgk\ o=t 500 g  $wiezych ogdrkow, pokrojonych w kostke
400 ml  jogurtu naturalnego 1 442ka suszonego oregano 1 puszka  kukurydzy, odsaczonej z zalewy
1 Peczek szczypiorku, drobno posiekany
1/2  cytryny (sok)

Przygotowanie Przygotowanie

1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. 1. Piekarnik rozgrzaé do 180°C.

2. Ogorki potaczy¢ z jogurtem, dodaé sdl, pieprz i wymieszac. 2. Kasze ugotowat zgodnie z instrukcja na opakowaniu,

3. W garnku, na oleju, zeszkli¢ cebule. Partiami dodawaé mieso: doktad-
nie obsmazy¢, co chwile mieszajac, az zmieni kolor z czerwonego na
bragzowy.

3. W misce potaczy¢ mieso, jajka, przyprawy, cebule, odcisniete
z wody butki i wymieszaé. Przetozy¢ do 1 lub 2 form do piecze-
nia wysmarowanych olejem i posypanych tartg butka.

4. Doda¢ wodg i przyprawy, zagotowat. 4. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez godzine. Po

5. Przykryé i dusi¢ na matym ogniu przez 45 minut, co jakis czas miesza- wyjeciu podzieli¢ na 10 porcji.
Jac. 5. Kapuste wymieszac¢ z ogdrkiem, kukurydzg i szczypiorkiem.

6. Doda¢ pomidory, papryke, fasole i kukurydze, wymiesza¢ i zagotowad. Skropic¢ sokiem z cytryny i polac 2 tyzkami oleju, doprawic solg
i pieprzem, wymieszag.

~

Gotowac pod przykryciem przez 45 minut, co jaki$ czas mieszajac.
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.| Satatka -
Z KURCZAKIEM | KOTLETY
RYZOWE

Duszona ryba
PO GRECKU

=== L L
1 - - 1 - -
180°C 60 min @ 10 porcji 60 min D 10 porcji
500 g  ryzu petnoziarnistego 8tyzek  olejurzepakowego
500g piersizkurczaka lub indyka . 4 cebule, drobno posiekane &
4tyzki  oleju rzepakowego marchewki, obranej i startej na tarce o
Y ! P ¢ 0,5 kg duzych oczkach
100g  zmielonego siemienia Inianego 'Pr%a\orawtj selera, obranego i startego na tarce o duzych PPV%\;‘)Préwﬁ
2 ik 05kg oczkach
jajka . . ; L
2 WPE Cigg) Sl 0,5 kg pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych 2442k
500g  miksu dowolnych satat ' oczkach papryd sodkie
pomidoréw, pokrojonych na 8 ! Héeczka (lg mielonego 2 puszki  pomidordéw krojonych
5009 czesei pleprzu 1 4j2eczka (19 mielonego
800 biatej ryby bez osci np. dorsza lub morszczu- o
500 g  ogorkow, pokrojonych w kostke 9 pokrojonej na 10 kawatkow FIeEn
1 Béka kurkum\j
o cebule EP- clzerwokr)e, pokrojone 6 2iaren 2iela angelskieqo
1
na cieniie plaster 2 43;'1\(\ SUS20NRq0 oregano Przygotowanie

1 puszka  kukurydzy, odsgczonej Y ligcie laurowe

1. W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke
cebule (smazy¢ ok. 3 minuty). Dodaé¢ marchewke,
selera i pietruszke, przyprawy i dusi¢ pod przykry- A

Przygotowanie ciem przez 20 minut. Doda¢ pomidory i wymieszac.

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180°C. 2. Na warzywach utozy¢ kawatki ryby, przykry¢ i dusic¢

S . . 15 minut - az ryba stanie sie miekka.
2. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Y emie

o Do podania

L . . . , L 3. Podawac z pieczywem.

3. Kurczaka umiesci¢ w naczyniu do pieczenia, dodac¢ 2 tyzki
oleju, sdl, pieprz i kurkume. Piec 20 minut. 500 g chieba 2ytniego

raZOweﬂo, Pokro\')onejo

4. Ryz wymieszac z siemieniem Inianym i jajkami, uformowac nao kromek.
10 kotletéw i smazy¢ na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego

(2 tyzki). Mozna réwniez upiec.

5. W misce potgczy¢ satate, pomidory, ogérki, cebule i kukury-
dze. Pola¢ 2 tyzkami oleju, posypac oregano i wymieszac.

6. Upieczong piers z kurczaka pokroi¢ w kostke i doda¢ do
satatki.

7. Podawaé z kotletami ryzowymi.
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Spis tresci
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Zupa z papryka i ananasem

Zupa meksykarnska z wotowina

Zupa cebulowa z ciecierzyca

Gnocchi alla sorrentina (sos pomidorowy)
Ryz z kurczakiem, brokutami i marchewka
Kasza z warzywami korzeniowymi
Zielona satatka z gruszkami i soczewica
Ryba zapiekana w marchewce z ziotami

Marzec
13 Zupa gulaszowa
14 Krem z gruszki i pietruszki
15 Zupa pomidorowa z dynia i soczewica
16 Patki z kurczaka pieczone z warzywami
17 Hreczanyki z frytkami z buraka
18 Wieprzowina w sosie musztardowym z pieczarkami
19 Satatka z soczewica i tososiem
20 Kokosowo-pomidorowe curry z ryba
Kwiecien
23 Kalafior w sosie pomidorowym z kasza jaglana
24 Barszcz ukrainski
25 Kapusniak z indykiem i soczewica
26 Zupa z kurczakiem, marchewka i groszkiem
27 Zapiekanka ryzowa z kalafiorem, szpinakiem
i mielonym miesem z indyka
28 Placki z burakéw z rukola i serem
29 Schab gotowany w sosie z pieczarkami
30 Stir- fry z ryba i warzywami

Maj

33 Zupa z kurczakiem i kukurydza

34 Zupa botwinka

35 Zupa ogorkowa

36 Gotowany indyk z ziemniakami i suréwka
37 Gulasz wieprzowy z kasza i satata

38 Makaron z bakfazanem i pomidorami

39 Satatka z surimi, makaronem i fasola

40 Zapiekanka z ryba i mizeria

Czerwiec

a3 Zupa ze Swiezych ogorkow

a4 Zupa ze szparagami

a5 Zupa z ciecierzyca

46 Kasza z kurczakiem, szpinakiem i kapusta
a7 Chili con carne z ryzem i mizeria

48 Pieczen rzymska z kasza i surdéwka

a9 Satatka z kurczakiem i kotlety ryzowe

50 Duszona ryba po grecku



El Egzemplarz bezptatny

Centrum Wspierania Rodzin ,,Rodzinna Warszawa" to instytucja miejska,
prowadzaca kompleksowa dziatalnos$é na rzecz wspierania warszawskich
rodzin. CWR RW to: 10 placéwek wsparcia dziennego dla dzieci w wieku
od 6 do 18 roku zycia, inicjatywy wspomagajace rodzicow w poprawnym
petnieniu zadan opiekunczo-wychowawczych, 6 klubéw malucha (dzieci
do 5 roku zycia), klub seniora, wyjazdy socjoterapeutyczne oraz kolonie
dla dzieci, szkolenia i warsztaty psychopedagogiczne, psychoedukacyjne

i profilaktyczne dla kadry i wolontariuszy, a takze coroczna wakacyjna
Warszawska Strefa Rodziny.

www.centrumwspieraniarodzin.pl




