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Przystawkil

Adzarskie chaczapuri z Jajkiem

\

Satatka z grillowanego brokuta, kalafiora i brukselki
Jajecznica z brokutami i parmezanem

Kalafior w sosie maslanym

Brokuty dobrze przyprawione

Chrupiace brukselki z aromatycznym boczkiem
Grillowana kapusta bok choy z sosem musztardowym

Surowka z czerwonej kapusty z botwinka | ™

Satatka z czerwonej kapusty z majonezem oy

Satatka Coleslaw
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15. Zupa krem z brokutéw
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16. Brokutowe cappucino
17. Gnocci z ziotami | parmezanem
18. Rolady z ciasta lawasz z nadzieniem warzywnym
19. Makaron fusilli z brokutem i pomidorkami
Risotto z kalafiorem i mozarella
Poledwiczki z kurczaka zapiekane z brokutem
Brokut zapiekany pod serowa pierzynka
WWeganskie danie z gotowanych warzyw
Misa warzyw z komosa ryzowa i sosem grzybowym
Gotgbki nadziewane miesem z pieczona marchewka
Gotabki w sosie pomidorowym z ziotami
Gotabki z wtoskiej kapusty
Grillowany filet z kurczaka z brokutem
Pieczone klopsiki z fileta
Rawioli z nadzieniem z brokutow
Pierozki brokutowe
XA \W/eganskie stir fry z brokutami i marchewka
Satatki
Satatka z pieczonym BaktaZanem i jarmuzem
Satatka z komosy ryzowej z jarmuzem
Satatka Caesar z grilowanymi krewetkami
Satatka Caesar w nowej odstonie
Satatka kalejdoskop kolorow
Satatka z ciecierzycy, awokado, czerwonej papryki i brokuta
Lekka satatka z komosa ryzowa i czerwong kapusta
Weganska satatka z warzyw

Satatka z grillowanego tofu, brukselki, brokuta i kalafiora






przystawka

Adzarskie chaczapuri (Adjaruli khachapuri)
pochodzi z regionu Adjara. Nieprzypadkowo ma
ono ksztatt todki. Odzwierciedla on geografie

i kulture regionu z ktorego pochodzi. Adjara
bowiem lezy nad Morzem Czarnym stqd Rsztatt
todzi rybackigj.

Sktadniki

500 g maki pszennej

1 szklanka cieptej wody

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka cukru

7 g suchych drozdzy (1 opakowanie)
200 g adygejskiego sera (lub innego miek-
kiego sera)

2 jajka

2 tyzki masta

sol do smaku

11.

12.
13.

14.

Adzarskie chaczapuri
Z Jajkiem

W misce mieszaj ciepta wode, cukier i suche drozdze. Odstaw na
kilka minut, az drozdze zaczna sie pienic.

Do miski z drozdzami dodaj make, oliwe z oliwek i sol.

Zagniataj ciasto przez okoto 5-7 minut, az bedzie gtadkie i
elastyczne. Jesli jest zbyt klejace, dodaj troche wiecej maki.
Przykryj miske Sciereczka i pozostaw ciasto do wyrosniecia przez
okoto 1-2 godziny, az podwoi swojg objetosc.

W misce wymieszaj adygejski ser (lub inny miekki ser) z jednym
Jjajkiem i szczypta soli.

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni C.

Gdy ciasto wyrosnie, podziel je na 4 rowne czesci.

Rozwatkuj kazdg czes¢ na cienki placek w ksztatcie todzi lub
niewielkiego tuku. Staraj sie, aby brzegi byty nieco podniesione, aby
nadzienie nie wyptyneto.

Umies¢ 1/4 nadzienia serowego na kazdym placku.

Zt67 brzegi ciasta ha nadzienie, tworzac charakterystyczny ksztatt
todzi lub tuku.

Utdz chaczapuri na blasze do pieczenia wytozonej pergaminem.
Wbij 1 jajko nha srodku kazdego chaczapuri.

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 12-15 minut lub do
momentu, gdy ciasto bedzie ztocisto-brazowe, biatko jajka bedzie
Sciete, ale z6ttko pozostanie ptynne.

Podawaj zaraz po upieczeniu i dodatkowo polej kazde chaczapuri
tyzka masta, aby nhada¢ mu jeszcze wiecej smaku.

z kapusta za pan brat
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" przystawka

Satatka z grillowanego
Smaczny | zdrowy sposob na wykorzystanie b ro k U'I:a . ka laﬁ O ra i

sezonowych warzyw. Grillowanie nadaje

warzywom wyjgtkowego smaku i aromatu, '
a dodatek orzechow wtoskich oraz swiezego b r u kS e lk I
kopru lub natki pietruszki podkresla ich walory

smakowe.

1. Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.

W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, soli pieprz.
Sktadniki 3. Na grillu lub patelni grillowej grilluj rozyczki brokuta, kalafiora i
przekrojone potowki brukselki. Skrop oliwa i grilluj przez okoto 5-7
minut, od czasu do czasu obracajac warzywa, az stang sie lekko
zrumienione i miekkie, ale wcigz chrupiace.

N

1 mata gtowka brokuta, podzielona na

rozyczki Lo L

L : 4. Wyjmij grillowane warzywa z grilla i odstaw na bok, aby ostygty.
1/2 maliclej gtowki kalafiora. podzielonego na 5. W wiekszej misce umiesc grillowane warzywa. Dodaj posiekane
rozyczb| keelki ob . Kroionei orzechy wtoskie i posiekany koperek lub natke pietruszki.
[2356? g Prukselki, obranej | przexrojonej na 6. Delikatnie wymieszaj sktadniki satatki, tak aby warzywa i orzechy

s ld ez el rownomiernie sie potaczyty.

Soli pieprz do smaku

1/4 szklanki orzechow wtoskich, posieka-
nych

2 tyzki posiekanego swiezego koperku lub
natki pietruszki

2 tyzki soku z cytryny

z kapusta za pan brat




przystawka

To danie jest nie tylko smaczne, ale takze
wyRkwintne, idealne na wyjqtkowe sniadanie,
brunch lub leRki obiad.

Sktadniki

4 jajka

1/2 szklanki swiezych rozyczek brokutow
1/4 cebuli (posiekane))

1 zgbek czosnku (przecisniety przez praske)
2 tyzki masta

1/4 szklanki ptatkow parmezanu

Soli pieprz do smaku

Swiezo posiekana natka pietruszki (do de-
koragcji, opcjonalnie)

Jajecznica
Z brokutami
| parmezanem

W garnku z osolonym wrzatkiem ugotuj brokuty na parze przez
okoto 5 minut, az stang sie miekkie, ale wciaz jasnozielone. Odcedz i
odstaw na bok.

W misce ubij jajka i dopraw sola oraz pieprzem.

W duzym rondlu rozgrzej masto na srednim ogniu. Dodaj posiekana
cebule i czosnek, a nastepnie smaz przez kilka minut, az stana sie
miekkie i lekko zeszkla.

Dodaj ugotowane brokuty do rondla z cebula i czosnkiem i
delikatnie wymieszaj.

Wlej ubite jajka na brokuty. Smaz, mieszajac delikatnie, az jajka
zaczna sie sciggac.

Gdy jajecznice prawie doprowadzisz do gotowosci, posyp ja
ptatkami parmezanu. Kontynuuj smazenie przez kolejne 1-2 minuty,
az ser sie lekko rozpusci.

Przetoz jajecznice z brokutami i parmezanem na talerz. Posyp
Swiezo posiekang natka pietruszki dla dodatkowej Swiezosci.

z kapusta za pan brat




przystawka

To proste danie smazonego kalafiora w sosie
maslanym jest nie tylko wyjatkowo smaczne, ale
takze bogate w aromatyczne przyprawy, Rtore
nadajq mu charakterystyczny smak. To danie jest
idealne jako samodzielna przekqgska, lekki obiad
lub jako dodatek do innych dan.

Sktadniki

1 Srednia gtowka kalafiora (podzielona na
rézyczki)

3 tyzki masta klarowanego (mozna uzyc
rowniez masta roslinnego dla wers;ji
weganskiej)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1/2 tyzeczki mielonego kuminu (kminu
rzymskiego)

Soli pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

Kalafior
W sosie maslanym

W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj rozyczki kalafiora
i gotuj przez okoto 5 minut, az beda miekkie, ale wciaz lekko
chrupiace. Odcedz kalafior i odstaw.

2. W duzym rondlu rozgrzej masto klarowane na srednim ogniu.

3. Dodaj przecisniety czosnek i mielony kumin do rozgrzanego masta.
Smaz przez okoto minute, az czosnek zacznie wydziela¢ aromat.

4. Dodaj ugotowany kalafior do rondla z mastem i przyprawami.
Doktadnie wymieszaj, aby kalafior zostat pokryty mastem i
przyprawami.

5. Smaz kalafior na srednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az
bedzie lekko zrumieniony z kazdej strony.

6. Dopraw kalafior sola i pieprzem do smaku.

7. Podawaj smazony kalafior na talerzach, dekorujgc swieza natka
pietruszki, jesli lubisz.

PORADA

Wersje weganska tego dania mozna przygotowac, zastepujac masto
klarowane mastem roslinnym lub oliwa z oliwek.

z kapusta za pan brat




przystawka

Brokuty dobrze
Ten przepis na gotowanego brokuta z p rzy p ra\X/i O n e

przyprawami to prosty sposob, aby podac to
zdrowe warzywo w smaczny | aromatyczny
sposob. Przyprawy nadajag mu wyrazisty smak, a
cytryna dodaje swiezosci. Gotowany brokut moze
byc doskonatym dodatkiem do roznych positkow
czy zdrowq przeRgska.

1. Oderwij rozyczki brokuta od gtowki. Mozesz rowniez obrac todygi i
pokroic je na mniejsze kawatki.

Sktadniki 2. W duzym garnku zagotuj osolong wode. Wrzuc rozyczki brokuta do
wrzacej wody i gotuj przez okoto 3-4 minuty, az stana sie miekkie,
ale wcigz lekko chrupiace. Nie gotuj brokuta zbyt dtugo, aby
zachowac jego kolor i chrupkosc.

3. Odcedz brokuta i przelej go pod zimng woda lub zanurz w misce
z lodowata woda, aby zatrzymac proces gotowania i zachowac
intensywny kolor.

4. W matej miseczce przygotuj sos: wymieszaj oliwe z oliwek,
przecisniety czosnek, sol, pieprz, mielony kumin oraz papryke w
proszku (jesli uzywasz). Doktadnie wymieszaj sktadniki.

5. Przetoz odcedzony brokut do wiekszej miski i polej go
przygotowanym sosem. Delikatnie wymieszaj, aby brokut zostat
rownomiernie pokryty przyprawami.

6. Jesli chcesz, mozesz rowniez skropic gotowany brokut sokiem z
potowy cytryny, aby dodac mu swiezosci i lekko kwasnego smaku.

7. Gotowany brokut z przyprawami podawaj na talerzach jako
samodzielne danie lub jako dodatek do innych dan. Mozesz
udekorowac go swiezymi ziotami lub dodatkowymi plastrami
cytryny.

1 gtowka brokutu

2-3 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki mielonego kuminu (kminu
rzymskiego)

1/2 tyzeczki papryki w proszku (opcjonalnie)
Sok z potowy cytryny (opcjonalnie)

z kapusta za pan brat
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przystawka
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s ' Chrupiace brukselki
Pieczenie w piekRarniku powoduje, ze na Z a rO m atyCZ n y m

brukselkach powstaje delikatna ztocista skorka,

a jednoczesnie zachowuje ich naturalng $wiezosc. b k .
Potaczenie stonych i wyrazistych smakow O C Z I e I I .
sprawia, ze ta potrawa stanie sie nieodzownym

dodatkiem do Twaojego menu. Nie tylko jest

szna, ale takze petna wartosci odzywczych.. . , , ,
Y P ywezy 1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza.

Oczysc brukselki, usuwajac zewnetrzne, uszkodzone liscie. Przekroj
wieksze brukselki na pot.
3. W duzym naczyniu wymieszaj brukselki z oliwa z oliwek, solg i

Sktadniki pieprzem, tak aby wszystkie brukselki byty rownomiernie pokryte.
4. Roztoz brukselki na duzej blasze do pieczenia, upewniajac sie, ze sa
500 gramow brukselki rozmieszczone w pojedynczej warstwie.
150 gramow boczku, pokrojonego w kostke 5. Posyp brukselki boczkiem pokrojonym w kostke.
2 tyzki oliwy z oliwek 6. Wtoz blache do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-
Sol do smaku 25 minut, lub do momentu, az brukselki stang sie miekkie i lekko
Swiezo mielony czarny pieprz do smaku zrumienione, a boczek bedzie chrupiacy.

7. Wyjmij z piekarnika i odstaw na chwile, aby przestygty. Podawaj
ciepte jako dodatek do gtéwnego dania.

z kapusta za pan brat
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vk O Grillowana kapusta
Grillowana kapusta bok-choy z sosem z b O k C h Oy Z S O S e m

musztardy francuskigj to wyjqtkowe danie,

ktore tgczy w sobie delikatny smak kRapusty z t d

aromatycznym sosem o wyraznym charakterze. I I I u SZ a r O\X/Y| l I
To doskonata przystawka lub dodatek do potraw

grillowanych.

1. W matej misce wymieszaj musztarde francuska, miod, ocet winny,
oliwe z oliwek i posiekany czosnek.
2. Dopraw sos sola i pieprzem do smaku. Odstaw go na chwile, aby

. aromaty sie potaczyty.
Sktadniki 3. Oczysc kapuste bok-choy, usuwajac luzne liscie i kawatki, ktore
wydaja sie uszkodzone.
2 gtowki kapusty bok-choy 4. Przekroj gtowki kapusty wzdtuz na pot, aby uzyskac dwie czesci.
2 tyzki oliwy z oliwek 5. Rozgrzej grill lub patelnie grillowa do srednio wysokiej temperatury.
3 tyzki musztardy francuskiej 6. Grilluj kapuste bok-choy przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony
2 tyzki miodu lub do momentu, gdy pojawia sie tadne grillowane paski i kapusta
2 tyzki octu winnego zmieknie nieco. Pamietaj, aby nie grillowac jej zbyt dtugo, poniewaz
2 tyzki oliwy z oliwek kapusta powinna nadal byc¢ chrupiaca.
1 zabek czosnku, drobno posiekany 7. Przetéz grillowang kapuste bok-choy na talerze.
Soli swiezo mielony czarny pieprz do 8. Polgjja przygotowanym sosem z musztardy francuskiej.
smaku 9. Mozesz rowniez posypac kapuste swieza posiekang pietruszka lub

sezamem do dekorag;ji.

z kapustq za pan brat




przystawka

7
B Surowka z czerwone)

Zachwyca kolorami, teksturami i Swiezymi ka p u Sty Z b Ot\X/i n ka

smakami czerwonej kapusty, botwinki i ziot

Jest doskonatym zrodtem witamin, mineratow i
btonnika, co czyni jq nie tylko smacznq, ale takze
korzystna dla zdrowia.

._: : 1_'! l

1. W duzym naczyniu wymieszaj poszatkowana czerwong kapuste,
pokrojong botwinke oraz drobno posiekane ziota. Mozesz uzyc

Sktadniki dowolnych swiezych ziot, ktore lubisz.

2. W matej miseczce przygotuj sos. Wymieszaj sok z cytryny, oliwe z
oliwek oraz opcjonalnie miod lub syrop klonowy (jesli chcesz dodac
troche stodyczy) do uzyskania jednolitego sosu.

3. Polgj surowke przygotowanym sosem i doktadnie wymieszaj, aby
sktadniki zostaty rownomiernie pokryte sosem.

4. Dopraw surowke solg i pieprzem do smaku. Sprobuj i dostosuj ilosc
przypraw oraz kwasowosc¢ soku z cytryny wedtug swoich preferenc;i.

5. Przed podaniem, mozesz odstawic surowke na chwile, aby smaki sie

przegryzty.

1/2 matej gtowki czerwonej kapusty (po-
szatkowanej na cienkie paski)

1 peczek botwinki (todygi i liscie, umyte i
pokrojone)

1/4 szklanki Swiezych ziot (np. natka pie-
truszki, szczypiorek, koper)

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do stodzenia)

Soli pieprz do smaku

z kapusta za pan brat




przystawka

Satatka z posiekanej czerwonej kapusty z
majonezowym dressingiem jest doskonatym
dodatkiem do kanapek, burgerow czy dan z
grilla.

Satatka
Z czerwonej kapusty
Z majonezem

1. W duzej misie wymieszaj posiekana czerwong kapuste, starta
marchewke i posiekana cebule.
W osobnym naczyniu przygotuj dressing. Wymieszaj majonez, ocet
Jjabtkowy, sok z cytryny, cukier, soli pieprz. Mozesz dostosowac ilosc
cukru, soli i pieprzu do swojego gustu.
Polej dressingiem satatke z kapusty i doktadnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potgczyty.
Satatke mozesz od razu podac, ale warto jg schtodzic w lodowce
przez co najmniej 30 minut, aby smaki sie przegryzty i satatka
nabrata odpowiedniej konsystendgiji.

z kapusta za pan brat



przystawka

Satatka coleslaw ma swoje korzenie w Holandlii

Poczatkowo znana byta jako ,koolsla’, co
dostownie oznacza ,satatka z kapusty'.
Holenderscy osadnicy przyprowadzili jg do
Stanow Zjednoczonych w XVIl wieku, gdzie z
czasem zyskata popularnosc, szczegolnie w
kuchni potudniowe.

Sktadniki

1 mata gtowka biatej kapusty, starta lub
posiekana na cienkie paski

2 marchewki, obrane i starte na tarce o
grubych oczkach

1 mata cebula, drobno posiekana

1/2 szklanki majonezu

2 tyzki kwasnej smietany

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki cukru

1 tyzka octu jabtkowego

Soli pieprz do smaku

Sok z 1 limonki

Soli pieprz do smaku

Satatka Coleslaw

W duzej misce umiesc starta kapuste, starte marchewki i posiekana
cebule.

W osobnej miseczce przygotuj sos, mieszajgc majonez, kwasna
Smietane, sok z cytryny, cukier, ocet jabtkowy, soli pieprz. Dobrze
wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

Polej sosem mieszanke kapusty, marchewek i cebuli. Delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki zostaty rownomiernie pokryte sosem.
Przykryj miske folig spozywcza i wstaw do lodowki na co najmniej
1 godzine, aby smaki sie przegryzty i satatka nabrata wyrazistego
smaku.

Przed podaniem doktadnie wymieszaj satatke Coleslaw, aby
ponownie rozprowadzi¢ sos i sktadniki.

z kapusta za pan brat
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To pyszna | rozgrzewajaca przekgska lub

danie gtowne, ktore doskonale sprawdzi sie

w chtodniejsze dni. Jej gtadka konsystencja i
intensywny smak brokutow z pewnosciq kazdemu
przypadng do gustu.

Sktadniki

1 duza gtowka brokuta (ok. 500 g), podzie-
lona na rozyczki

1 Srednia cebula, posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
3-4 szklanki bulionu warzywnego lub dro-
biowego (mozesz uzy¢ kostki bulionowe)j)
1/2 szklanki smietany kremowki (opcjonal-
nie)

2-3 tyzki masta lub oleju

Soli pieprz do smaku

Gatazka swiezego tymianku lub kopru do
dekoracji (opcjonalnie)

Lk

Zupa krem
Z brokutow

W duzym garnku rozgrzej masto lub olej ha srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebule i podsmazaj przez kilka minut, az bedzie miekka i
lekko zeszklona.

Dodaj przecisniety czosnek i smaz jeszcze przez minute, az czosnek
uwolni aromat.

Dodaj rozyczki brokutow do garnka i smaz przez kilka minut,
mieszajac od czasu do czasu.

Zalej sktadniki bulionem warzywnym lub drobiowym, tak aby
brokuty byty catkowicie przykryte. Gotuj ha srednim ogniu przez
okoto 15-20 minut, az brokuty beda miekkie.

Zmiksuj zupe blenderem recznym lub przelej ostroznie do blendera
klasycznego i zmiksuj na gtadki krem. Jesli zupa jest zbyt gesta,
mozesz dodac troche wiecej bulionu.

Jesli chcesz dodac smietane, wlej ja do zupy i doktadnie wymieszaj.
Podgrzewaj jeszcze przez kilka minut, ale nie doprowadzaj do
wrzenia.

Dopraw zupe sola i pieprzem do smaku. Sprobuj i dostosuj ilosc
przypraw wedtug swoich preferencji.

PORADA

Podawaj zupe zupe krem z brokutow na talerzach, dekorujac gatazka
Swiezego tymianku lub kopru, jesli lubisz. Mozesz rowniez dodac
odrobine smietany lub oliwy z oliwek na wierzchu.

z kapusta za pan brat




Delikatna konsystencja i wyjqtkowy smak
sprawiajq, ze to niezwykte potgczenie
warzywnego bogactwa | kremowej przyjemnosci.
to doskonata opcja dla mitosnikow zdrowego
Jedzenia, Rtorzy chcq zanurzyc sie w niezwyktym
doswiadczeniu smarowym

Sktadniki

1 duza gtowka brokuta

1 cebula

2 zabki czosnku

2 tyzki masta

4 szklanki bulionu warzywnego

1 szklanka smietanki kremowki

Soli pieprz do smaku

Oliwa z oliwek (opcjonalnie, do podania)

10.

Brokutowe
cappucino

Brokuta oczys¢ i podziel na rozyczki. Umyj je doktadnie pod biezaca
woda.

W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj rozyczki brokuta i
gotuj je przez okoto 5 minut, az stang sie miekkie. Nastepnie odcedz
brokuta.

W miedzyczasie pokrdj cebule i czosnek na drobne kawatki.

Na patelni rozgrzej masto, dodaj cebule i czosnek i smaz, az stang
sie miekkie i lekko ztociste.

Dodaj do garnka gotowy bulion warzywny oraz ugotowane rozyczki
brokuta. Doprowadz do wrzenia i gotuj przez okoto 10 minut, aby
potaczyty sie smaki.

Nastepnie przetéz zawartos¢ do blendera lub uzyj blendera
recznego i zmiksuj sktadniki na gtadka mase.

Przelej zblendowane sktadniki do garnka, dodaj Smietanke
kremowke i dobrze wymieszaj.

Podgrzewaj na srednim ogniu, az zupa sie zagotuje. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.

Jesli chcesz, podawaj brokutowe cappuccino z odrobing oliwy z
oliwek na wierzchu, aby nada¢ mu dodatkowego smaku.

Przelej zupe do filizanek lub miseczek, aby przypominata wygladem
cappuccino. Mozesz rowniez udekorowac jg odrobing smietanki lub
posypac parmezanem.

z kapusta za pan brat




danie gtowne

Pyszne | zabawne do przygotowania danie,
idealne na obiad lub specjalne okazje. To nic
innego jak nasze polskie kopytka przyrzqadzone
we wtoskim stylu.

Sktadniki

700 g ziemniakow (maczystych odmian, np.

russet)

1 jajko

200-250 g maki pszennej (plus troche do-
datkowej do podsypywania)

3 tyzki masta

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1/2 szklanki swiezych lisci bazylii, posieka-
nych

1/2 szklanki startego parmezanu

Soli swiezo mielony czarny pieprz do sma-
ku

Oliwa z oliwek do podsmazenia

©

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Gnoccl z ziotami |
parmezanem

Umyj i obierz ziemniaki, a nastepnie pokrdj je ha rowne kawatki, aby
utatwic¢ gotowanie.

Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie na matym ogniu do momentu,
gdy stang sie miekkie (okoto 15-20 minut).

Odcedz gotowane ziemniaki i odstaw na bok na chwile, aby pozbyc¢
sie nadmiaru wilgoci.

Rozgniec ziemniaki na purée, najlepiej uzywajac prasy do
ziemniakow lub ttuczka, aby uzyskac gtadka konsystencje.

Gdy purée ziemniaczane wystygnie, dodaj jajko i szczypte soli.
Wymieszaj doktadnie.

Stopniowo dodawaj make, mieszajac, az uzyskasz elastyczne,
jednolite ciasto. Staraj sie nie dodawac zbyt duzej ilosci maki, aby
gnhocchi byty lekkie.

Na lekko oproszonej maka powierzchni rozwatkuj ciasto na walec o
grubosci okoto 2 cm.

Nastepnie pokrdj je na mate kawatki, kazdy o dtugosci okoto 2 cm.
Mozesz nadac gnocchi charakterystyczny wzor, przeciskajac je
delikatnie widelcem lub uzywajac specjalnej tarki do gnocchi.
Wrzu¢ gnocchi do osolonej wrzacej wody. Gotuj je przez 1-2 minuty
lub do momentu, gdy wyptyna na powierzchnie, a hastepnie
odcedz.

W duzym rondlu rozgrzej tyzke oliwy z oliwek.

Dodaj posiekany czosnhek i smaz go przez chwile, az bedzie
aromatyczny.

Wrzu¢ masto i Swiezg bazylie do rondla. Smaz przez okoto minute,
az bazylija potaczy sie z mastem i czosnkiem.

Wrzu¢ ugotowane gnhocchi do rondla z sosem z ziotami. Delikatnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie pokryte
sosem.

Podawaj gnhocchi z ziotami, $wiezg bazylig i parmezanem.

z kapusta za pan brat




danie gtowne
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_ Rolady z ciasta
Lawasz, czyli chlebek ormiarniski to cienki, mieRki l_a wa SZ Z n a d Z i e n i e m

ptaski chleb, ktory doskonale nadaje sie do
przygotowywania rolad. Mozesz wybrac rozne

nadzienia, aby dostosowac danie do swoich \X/a rzyw n y m

preferencji smakowych.

=

Pokrojone warzywa utodz na blasze, skrop oliwa z oliwek, posyp sola

i pieprzem, a nastepnie piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto

20-25 minut lub do momentu, gdy warzywa stana sie miekkie i lekko
i zrumienione.

szl 2. Najednym arkuszu lavash rozprowadz cienka warstwe oliwy z
oliwek i posyp przyprawami, a nastepnie rownomiernie rozprowadz
warzywny farsz.

3. Zwin arkusz lavash w rolade, zaczynajac od jednego konca i starajac
sie, aby nadzienie byto dobrze zamkniete w srodku. W ten sam
sposob formuj kolejne rolady.

4. Utoz rolady na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

5. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 10-15 minut lub do

momentu, gdy ciasto lawasz bedzie lekko zrumienione.

Po wyjeciu z piekarnika, ostudz rolady przez kilka minut, a nastepnie

pokrdj je na kawatki o dowolnej grubosci.

7. Podawaj z sosem jogurtowym, hummusem lub ulubionym sosem

do satatek.

2-3 arkusze lavash (w zaleznosci od ich
rozmiaru)

1 baktazan, pokrojony w plastry

1 papryka, pokrojona w paski

1 cukinia, pokrojona w plastry

1 cebula, pokrojona w piorka

2 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku 6
Jogurt naturalny lub hummus '

z kapusta za pan brat
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| danie gtowne

Danie proste, petne kolorow i smakow, idealne na
szybki obiad lub kolacje. Potgczenie chrupigcego
brokuta, soczystych pomidorkow koktajlowych

i aromatycznego czosnku tworzy wspaniatq
harmonie smakow na talerzu.

Sktadniki

250 g makaronu fusilli

1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojo-
nych na pot

2 zabki czosnku, drobno posiekane

3 tyzki oliwy z oliwek

Sol do gotowania makaronu i brokuta
Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
Starty parmezan do posypania (opcjonalnie)
Swieza natka pietruszki do dekoracji

>

o

Makaron fusilli
Z brokutem |

pomidorkami

Ugotuj makaron fusilli zgodnie z instrukcjami na opakowaniu,
dodajac soli do wrzacej wody. Gdy makaron bedzie gotowy, odcedz
go.

W osobnym garnku gotuj lekko osolona wode. Wrzuc rozyczki
brokuta do gotujacej sie wody i gotuj przez okoto 3-4 minuty,

az stana sie miekkie, ale wcigz zachowajg lekkosc i swiezosc.
Nastepnie odcedz brokut i odstaw na bok.

W duzym rondlu rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i
smaz przez chwile, az bedzie aromatyczny, ale nie przypali sie.
Dodaj gotowe rozyczki brokuta i wymieszaj.

Do garnka dodaj ugotowany makaron fusilli i delikatnie wymieszaj,
aby potaczyc¢ sktadniki, a nastepnie dorzuc pokrojone pomidorki.
Dopraw danie sola i Swiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.
Podawaj makaron fusilli z brokutem i pomidorkami koktajlowymi

na talerzach, posypane startym parmezanem i posiekana natka
pietruszki

z kapusta za pan brat
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Wyjatkowe potaczenie wtoskiego Rlasyka

z lekkosciq i swiezoscia warzyw. Kalafior
dodaje delikatnosci i chrupkosci, tworzqc
zaskakujqgco lekkqg baze dla kremowej risotto.
Dodatek roztopionej mozzarelli nadaje

danie niepowtarzalnego smaku i aksamitnej
konsystencyi.

Sktadniki

1/2 duzego kalafiora, podzielonego na
rozyczki

11/2 szklanki ryzu arborio (do risotto)
1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
1/2 szklanki biatego wytrawnego wina
4 szklanki bulionu warzywnego

150 g mozzarelli, pokrojonej w kostke
1/2 szklanki startego parmezanu

2 tyzki masta

2 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji

7.

8.

9.

Risotto z kalafiorem
| mozzarella

W duzym garnku zagotuj bulion warzywny i przytrzymuj go na
matym ogniu, aby byt ciepty przez caty czas gotowania risotto.

W oddzielnym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana
cebule i smaz przez kilka minut, az stanie sie miekka i szklista.
Dodaj przecisniety przez praske czosnek i ryz arborio. Smaz ryz
przez 1-2 minuty, mieszajac, az bedzie lekko przezroczysty.

Wlej wino do garnka z ryzem i gotuj, az wiekszosc¢ ptynu wyparuje.
Rozpocznij dodawanie cieptego bulionu po 1/2 szklanki naraz do
ryzu. Gotuj na srednim ogniu, mieszajac czesto, az bulion zostanie
wchtoniety przez ryz. Kontynuuj ten proces, az ryz bedzie miekki, ale
wcigz ma lekki ,al dente”.

Pod koniec gotowania ryzu, dodaj podgotowane rozyczki kalafiora.
Mieszaj delikatnie, aby potaczy¢ kalafior z ryzem.

Dodaj starty parmezan i kostki mozzarelli do risotto. Mieszaj, az ser
sie rozpusci i risotto stanie sie kremowe.

Dodaj masto do risotto i wymieszaj, az zostanie wchtoniete.
Dopraw risotto solg i pieprzem do smaku.

10. Podawaj posypane swiezg natka pietruszki.

z kapusta za pan brat
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To danie tqczy smak soczystego kurczaka

z aromatycznymi i zdrowymi warzywami.
Poledwiczki z kurczaka stajg sie wyjqgtkowo
mieRkie i aromatyczne dzieki zapiekanym
warzywom, tworzqc Rompozycje smakRow, ktore
zadowoli Twoje podniebienie.

Sktadniki

2 poledwiczki z kurczaka

1 maty batat, obrany i pokrojony w kostke
2 marchewki, obrane i pokrojone w talarki
lub stupki

1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

2 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
1 tyzeczka suszonego tymianku

Soli pieprz do smaku

~

Poledwiczki z
kurczaka zapiekane
Z brokutem

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C.

W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety czosnek,
suszony tymianek, soli pieprz.

Poledwiczki z kurczaka umyj i osusz. Nastepnie natrzyj je
przygotowanym mieszanka oliwy z przyprawami z obu stron.

W wiekszej misce umiesc pokrojone bataty, marchewki i rozyczki
brokuta. Skrop oliwa z oliwek i delikatnie wymieszaj, aby warzywa
byty rownomiernie pokryte.

W naczyniu zaroodpornym utéz poledwiczki z kurczaka i wymieszaj
Jje z warzywmi.

Wstaw naczynie do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-
25 minut, az kurczak bedzie dobrze upieczony, a warzywa miekkie i
lekko zrumienione.

Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw danie na chwile do ostygniecia.

z kapusta za pan brat
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sy Brokut zapiekany pod
To potqczenie zdrowego warzywa z rozRosznq S e rowa p i e rzy n ka

nutq serowej rozkoszy, Rtorej trudno sie oprzec.
Kazdy kes to harmonia smakow, od swiezZosci
brokutow po aromatyczny sos i chrupiqgcag,
zrumienionq powierzchnie sera.

1. W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj rozyczki brokuta
i gotuj je przez okoto 3-4 minuty, az stana sie lekko miekkie.
Nastepnie odcedz brokuta.

2. W matym rondlu rozpusc¢ masto na srednim ogniu. Dodaj make i
wymieszaj, az powstanie gtadka masa.

Sktadniki 3. Stopniowo wlej mleko do rondla, ciagle mieszajac, aby uniknac

- 1duza gtowka brokuta, podzielona na powstawania grudek. Gotuj sos na srednim ogniu, az zgestnieje.
rozyczki 4. Dodaj starty ser do sosu i mieszaj, az sie rozpusci. Dopraw gatka
2 tyzki masta muszkatotowa, sola i pieprzem wedtug swojego gustu.
2 tyzki maki 5. W duzym naczyniu zaroodpornym utoz ugotowane rozyczki
2 szklanki mleka brokuta. Zalej je przygotowanym sosem serowym, rownomiernie
1 szklanka startego sera (np. cheddar, gou- rozprowadzajac go na wierzchu.
da lub mozzarella) 6. Jeslichcesz, mozesz posypac wierzch tarta butka, aby nada¢ mu
1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej chrupiaca konsystencje.
Soli pieprz do smaku 7. Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz brokut
1/4 szklanki tartej butki (opcjonalnie, do zapiekany przez okoto 20-25 minut, az sos bedzie babelkowac, a
posypania) wierzch nabierze ztocistego koloru.

©

Po wyjeciu z piekarnika, jesli chcesz, skrop zapiekany brokut
odrobing oliwy z oliwek, aby dodac¢ smaku i potysku.

Oliwa z oliwek (opcjonalnie, do skropienia)

z kapusta za pan brat
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Peten kolorow i smakow wegetarianski positek
to prawdziwa uczta dla zmystow. Kombinacja
warzyw, biatego ryzu i aromatycznego
pleczonego batata dostarcza zarowno wartosci
odzywczych, jak [ wyjgtkowego smaku.

Sktadniki

1 szklanka biatego ryzu

1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

1 czerwona cebula, pokrojona w piorka

1 szklanka mrozonego zielonego groszku
2 marchewki, obrane i pokrojone w talarki
lub stupki

1 Sredni batat, obrany i pokrojony w kostke
2 tyzki posiekanego szczypiorku

Sol do gotowania ryzu i brokuta

Soli pieprz do smaku

Oliwa z oliwek do smazenia cebuli i
pieczenia batata

o

Weganskie danie
z gotowanych warzyw

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C (390 stopni F).

Pokrojony batat wymieszaj w misce z odrobing oliwy z oliwek i
szczypta soli. Roztoz kostki batata na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut
lub az batat bedzie miekki i lekko zrumieniony.

Ugotuj biaty ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, dodajac
szczypte soli do wrzacej wody. Gdy ryz bedzie gotowy, odcedz go.
W oddzielnym garnku gotuj lekko osolong wode. Wrzuc¢ rozyczki
brokuta do gotujacej sie wody i gotuj przez okoto 3-4 minuty,

az stana sie miekkie, ale wcigz zachowajg lekkosc i swiezosc.
Nastepnie odcedz brokut i odstaw na bok.

Na patelni rozgrzej troche oliwy z oliwek i podsmaz czerwona
cebule, az zmieknie i nabierze lekko ztocistego koloru.

Dodaj mrozony zielony groszek i marchewke na patelnie z cebula.
Smaz przez kilka minut, az warzywa stana sie miekkie.

W wiekszej misce umiesc ugotowany biaty ryz, gotowany brokut,
podsmazong cebule, groszek i marchewke oraz pieczony batat.
Dopraw catosc sola i pieprzem do smaku.

Posyp potrawe posiekanym szczypiorkiem przed podaniem, aby
dodac swiezosci i aromatu.

z kapusta za pan brat




Z potqczenia ziaren Romosy, swiezych warzyw

i aromatycznego sosu grzybowego powstaje
pyszna i zbalansowana Rompozycja smakow.
Dostarczy Ci nie tylko pysznego smaku, ale takze
zdrowych sktadnikow odzywczych.

Sktadniki

1/2 szklanki komosy ryzowej (kaszy quinoa)
1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

1 peczek szparagow, odciete twarde kon-
cOwKi

200 g pieczarek lub innych ulubionych
grzybow, pokrojonych

Soli pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

Sos grzybowy

1/2 cebuli, drobno posiekangj

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
200 g swiezych lub mrozonych grzybow
(np. pieczarki, borowiki), posiekane

1/2 szklanki bulionu warzywnego

1/2 szklanki smietany kremowki

2 tyzki masta

Soli pieprz do smaku

Opcjonalnie: Swieze ziota do dekoracji (np.
natka pietruszki)

Misa warzyw z komosg
ryzowa | sosem
grzybowym

Komose ryzowa (kasze quinoa) ugotuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Odstaw na bok.

Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj brokuty,
szparagi i pokrojone grzyby. Smaz na srednim ogniu przez kilka
minut, az warzywa beda lekko zrumienione. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

W osobnym naczyniu przygotuj sos grzybowy. Na matej patelni
rozgrzej masto, dodaj posiekang cebule i podsmazaj do momentu,
az bedzie miekka i lekko zeszklona. Dodaj przecisniety czosnek i
posiekane grzyby. Smaz przez kilka minut.

Wlej bulion warzywny do grzybow i gotuj przez 5-7 minut. Nastepnie
dodaj smietane kremowke, sol i pieprz. Gotuj jeszcze przez kilka
minut, az sos zgestnigje. Dobrze wymieszaj.

W misce utdz ugotowang komose ryzowa, podsmazone brokuty,
szparagi i grzyby. Polej sosem grzybowym.

Opcjonalnie, udekoruj miske swiezymi ziotami, takimi jak posiekana
natka pietruszki.

z kapusta za pan brat




Wyjatkowe danie, ktore tqczy w sobie delikatny
smak miesa i soczystych warzyw. Gotabki
nabierajq wyrazistego smaku dzieRi przyprawom,
a pieczone marchewki dodajq swiezosci |
stodyczy.

Sktadniki

500 g miesa mielonego (np. wieprzowego
lub wotowego)

1 cebula (posiekana)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1/2 szklanki ugotowanego ryzu

Soli pieprz do smaku

1tyzeczka suszonego majeranku lub
oregano

1 tyzka oleju lub oliwy z oliwek

1 duza gtowka kapusty (do nadziewania)
4-5 marchewek (obrane i pokrojone w
stupki)

2-3 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku

1 tyzeczka suszonego tymianku

Gotabki nadziewane
miesem z pieczong
marchewka

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W rondlu podsmaz cebule na oleju lub oliwie, az bedzie miekka i
lekko zeszklona.

3. Dodaj przecisniety czosnek i mieso mielone. Smaz, mieszajac, az
mieso bedzie dobrze przypieczone i nie bedzie surowe. Dopraw
solg, pieprzem i suszonym majerankiem lub oregano. Nastepnie
dodaj ugotowany ryz i doktadnie wymieszaj.

4. Odtoz nadzienie miesne na bok, aby ostygto.

5. Usun z gtowki kapusty duze, zewnetrzne liscie. Wrzuc gtowke
kapusty na kilka minut do wrzacej osolonej wody, aby liscie staty sie
bardzigj elastyczne. Wyjmij z wody, ostudz i ostroznie oddzielaj liscie
kapusty, starajac sie nie uszkodzic.

6. Na srodku kazdego liscia umiesc¢ porcje nadzienia miesnego. Zwijaj
liscie, formujac gotabki.

7. Przygotuj marchewki do pieczenia. W misce wymieszaj stupki
marchewki z oliwa z oliwek, sola, pieprzem i suszonym tymiankiem.

8. Uktadaj gotabki z kapusty w naczyniu zaroodpornym. Wokot nich
roztoz przygotowane stupki marchewki.

9. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 40-50 minut, az gotabki
beda miekkie, a marchewka lekko zrumieniona.

z kapusta za pan brat
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Hit polskiej kuchni czyli gotabki w sosie
pomidorowym z ziotami. Wysmienite danie, kRtore
mozna przyrzadzac przez caty rok ale latem
smakuje wyjatkowo dobrze, jesli uzyjemy mtodej
kapusty.

Sktadniki

1 duza gtowka biatej kapusty

500 g miesa mielonego (np. wieprzowego
lub wotowego)

1 duza cebula (posiekana)

2 zabki czosnku (posiekane)

1/2 szklanki ugotowanego ryzu

2 tyzki posiekanych swiezych ziot (np.
pietruszka, koperek)

1 puszka krojonych pomidorow

1 tyzka koncentratu pomidorowego

1 tyzka masta

Soli pieprz do smaku

Gotabki
W sosie pomidorowym
Z Zlotami

Rozgrzej duza ilosc wody w duzym garnku. Odkroj gtab kapusty i
wsadz ja do gotujacej sie wody. Gotuj kapuste przez kilka minut, az
liscie stana sie miekkie. Zdejmij z wody i ostudz.

W misce wymieszaj mieso mielone, posiekana cebule, posiekany
czosnek, ugotowany ryz, posiekane ziota, sol i pieprz. Dobrze
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

Zdejmij pojedyncze liscie z kapusty. Na kazdym lisciu umiesc porcje
farszu miesnego. Zwijaj liscie, zaczynajac od dtuzszego konca, aby
owinac farsz. Powtarzaj ten krok, az zuzyjesz caty farsz.

W duzym garnku rozgrzej masto. Dodaj krojone pomidory i
koncentrat pomidorowy. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj przez kilka minut.

Utoz gotabki w garnku z sosem pomidorowym. Pokryj garnki
pokrywka i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 40-45 minut, az
kapusta stanie sie miekka, a farsz dobrze ugotowany.

z kapusta za pan brat




i danie gidwne

Gotabki
z witoskie] kapusty

Gotgbki z wtoskiej kapusty z nadzieniem z miesa,
ryzu i warzyw to smaczne i sycqce danie, kRtore
doskonale sprawdzi sie jaro obiad czy uroczysty
positek. Wioska kapusta nadaje gotabkom
niezwykty aromat, a dodatek sosu pomidorowego
podrkresla ich wyjatkowy smak.

1. Rozgrzej duza ilos¢ wody w garnku. Oderwij liscie kapusty od
gtowki, usuwajac twarde czesci. Wrzuc liscie kapusty na kilka minut
do gotujacej sie wody, aby je zmiekty. Nastepnie odcedz i osusz.

2. W misce wymieszaj mieso mielone, ugotowany ryz, posiekana
cebule, starte marchewki, posiekana papryke i przecisniety czosnek.
Dopraw sola i pieprzem, a nastepnie doktadnie wymieszaj sktadniki.

1 duza gtowka wtoskiej kapusty 3. Roztoz liscie kapusty na ptaskiej powierzchni i naktadaj na kazdy lis¢

500 g miesa mielonego (np. wieprzowego porcje nadzienia miesnego. Zwijaj liscie, formujac gotabki.

Sktadniki

lub wotowego)

1 szklanka ugotowanego ryzu

1 cebula (posiekana)

2 marchewki (starte)

1 papryka czerwona (posiekana)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
Soli pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

Na sos pomidorowy

500 ml passaty pomidorowej

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1 cebula (posiekana)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1 tyzeczka cukru

Soli pieprz do smaku

W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Utoz gotabki z kapusty na
dnie garnka, ztaczeniem skierowanym w dot.

Przygotuj sos pomidorowy. W rondlu podsmaz posiekang cebule
i przecisniety czosnek na odrobinie oliwy z oliwek. Dodaj passate
pomidorowa, koncentrat pomidorowy, cukier, soli pieprz. Gotuj
przez kilka minut, az sos sie zagesci.

Polej gotowym sosem pomidorowym gotabki w garnku.

Przykryj garnka pokrywka i gotuj gotabki na matym ogniu przez
okoto 40-50 minut, az gotabki beda miekkie.

Podawaj gotabki polane sosem pomidorowym. Mozesz takze
podac je z dodatkowa porcjg ugotowanego ryzu lub swieza natka
pietruszki do dekoracji.
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danie gtowne

Smaczne i zdrowe danie, idealne na letni

positek na swiezym powietrzu. Grillowanie
nadaje miesu wyrazisty smak, a potqczenie z
chrupigcymi warzywami | Romosq ryzowq tworzy
zbilansowany i sycqcy positeR.

Sktadniki

2 filety z kurczaka

1 gtowka brokuta (rozdzielona na rézyczki)
1 peczek szparagow (odciete twarde
koncowki)

1 szklanka komosy ryzowej (quinoa)

2 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku

Sos do marynaty

3 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1 tyzeczka suszonego oregano

Soli pieprz do smaku

Grillowany filet
7 kurczaka z brokutem

1. Jesli uzywasz marynaty, wymieszaj wszystkie sktadniki sosu w
miseczce. Odstaw troche marynaty do pozniejszego smarowania
podczas grillowania.

2. Umiesc filety z kurczaka w misce lub woreczku na zamkniecie. Polej
marynatg, starajac sie rownomiernie pokry¢ mieso. Odstaw na co
najmniej 30 minut (lub dtuzej) w lodowce, aby mieso nabrato smaku.

3. W miedzyczasie, przygotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu. Gotowa komose odstaw na bok.

4. Przygotuj szparagi i brokuty. Jesli chcesz, mozesz lekko je posolic i
skropic oliwa z oliwek.

5. Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.

6. Wyjmij filety z kurczaka z marynaty i grilluj je przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az stana sie rumiane i miekkie wewnatrz. W trakcie
grillowania mozesz smarowac je pozostatg marynata.

7. W miedzyczasie, umiesc brokuty i szparagi na grillu lub patelni
grillowej i grilluj je przez okoto 5-7 minut, az stang sie lekko
zrumienione i miekkie.

8. W osobnym garnku, podgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek i podsmaz na
niej komose ryzowa przez krotki czas. Dopraw sola i pieprzem do
smaku.

9. Podawaj grillowane filety z kurczaka na talerzach, otoczone
grillowanymi szparagami i brokutami. Dodaj porcje komosy ryzowej
Jjako zdrowy dodatek. Mozesz rowniez udekorowac danie swiezymi
ziotami lub skropic¢ sokiem z cytryny przed podaniem.
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g Pleczone klopsiki
Komosa ryzowa dostarcza petnowartosciowego Z ﬁ leta

biatka, btonnika, witamin z grupy B, zelaza

i magnezu. Brokuty sq zrodtem witaminy

C, witaminy K, kwasu foliowego i btonnika,
wsplerajgc naszg odpornosc | zdrowie ROSci.
Szpinak jest doskonatym zrodtem witamin A,
Ci K, atakze zawiera zelazo | antyoksydanty.
Dodatkowo, pieczarki wzbogacajq satatke o
witamine D, witaminy z grupy B i mineraty.

Rozgrzej piekarnik do 200°C.
W duzej misce potacz mielone mieso z piersi kurczaka, cebule,
czosnek, jajko, butke tartg, natke pietruszki, oregano, soli pieprz.
Doktadnie wymieszaj sktadniki, az powstanie jednolita masa.

3. Uformuj z masy mate klopsiki i utoz je na wytozonej papierem

Sktadniki na klopsiki do pieczenia blaszce. Upewnij sie, ze klopsiki sa rownomiernie
rozmieszczone.

500 g mielonego miesa z piersi kurczaka 4. Wstaw blaszke z klopsikami do rozgrzanego piekarnika i piecz przez
1 cebula, drobno posiekana okoto 20-25 minut, az beda dobrze przypieczone i miekkie w srodku.
2 zabki czosnku, przeciniete przez praske 5. W miedzyczasie przygotuj komose ryzowa. W rondlu zagotuj bulion
1jajko lub wode, dodaj komose i przyprawy wedtug uznania. Gotuj na
1/4 szklanki butki tartej wolnym ogniu pod przykryciem przez okoto 15-20 minut, az kasza
2 tyzki posiekanej natki pietruszki wchtonie ptyn i stanie sie miekka.
1tyzeczka suszonego oregano 6. W osobnym garnku zagotuj wode, dodaj sol i wrzuc rozyczki
1/2 tyzeczki soli brokuta. Gotuj brokuty przez okoto 5-7 minut, az stang sie miekkie,
1/4 tyzeczki pieprzu ale wciaz chrupigce. Odcedz wode.

7. Na talerzach utoz klopsiki z kurczaka, kasze i gotowane brokuty.

Sktadniki na kasze

1 szklanka komosy ryzowej (kaszy quinoa)
2 szklanki bulionu warzywnego lub wody
Przyprawy wedtug uznania (np. sol, pieprz,
papryka)

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

2 gtowki brokuta, pokrojone w rozyczki

z kapusta za pan brat




danie gtowne

Delikatne i gtadkie ciasto idealnie komponuje

sie z bogatym, kremowym nadzieniem z puree

z brokutow i aromatycznego parmezanu, Kazdy
kes jest rozroszq dla podniebienia — swiezy, lekRko
orzechowy smak brokutow doskonale uzupetnia
wyraziste nuty serowego nadzienia.

Sktadniki na ciasto

2 szklanki maki pszennej
3 jajka

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka zimnej wody
Szczypta soli

Sktadniki na nadzienie

1 duza gtowka brokutow (ok. 500 g)

1 cebula (posiekana)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
1/2 szklanki startego parmezanu

2 tyzki masta

Soli pieprz do smaku

Ravioll Zz nadzieniem

7 brokutow

©

10.

Zacznij od przygotowania ciasta na ravioli. W duzej misce potacz
make i sol. Dodaj jajka i oliwe z oliwek, a nastepnie zagniec ciasto.
Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj odrobine zimnej wody. Zagniataj,
az uzyskasz elastyczne i gtadkie ciasto. Owin je folia spozywcza i
odstaw na 30 minut, aby odpoczeto.

W miedzyczasie przygotuj nadzienie z brokutow. Obierz gtowke
brokutow i podziel jg na rozyczki. Ugotuj brokuty na parze lub w
osolonej wrzacej wodzie do momentu, gdy stang sie miekkie, ale
wcigz jasnozielone.

W osobnym garnku rozgrzej masto i podsmaz cebule oraz czosnek,
az stana sie miekkie i lekko zeszkla.

Wrzuc ugotowane brokuty do garnka z cebula i czosnkiem, a
nastepnie doktadnie je rozgniec widelcem lub blenduj na gtadkie
puree.

Dodaj starty parmezan do puree z brokutow, wymieszaj i dopraw
solg i pieprzem do smaku.

Nastepnie podziel ciasto na dwie czesci i watkuj kazda na cienkie
ptaty na obsypanej maka powierzchni.

Na jednym z ptatow ciasta umieszczaj rownomiernie tyzeczki
nadzienia z brokutow, zachowujac odstepy miedzy nimi. Przykry;j
drugim ptatem ciasta i delikatnie dociskaj wokot kazdego kawatka
nadzienia, aby uszczelnic ravioli.

Wytnij ravioli za pomoca specjalnego radetka do ravioli.

W duzym garnku zagotuj osolona wode i wrzuc ravioli. Gotuj przez
okoto 3-4 minuty lub do momentu, gdy wyptyna na powierzchnie.
Wyjmij gotowe ravioli tyzka cedzakowa i podawaj na talerzach.
Mozesz polac je mastem lub oliwa z oliwek, posypac dodatkowym
parmezanem i udekorowac swiezymi ziotami.

z kapusta za pan brat




- danie gtéwne

T

|

Mozesz je podac samodzielnie lub z
ulubionym sosem, na przykrtad jogurtowym lub
pomidorowym.

Sktadniki

2 szklanki maki pszennej
1 tyzeczka soli

1 jajko

1/2 szklanki cieptej wody
2 tyzki oliwy z oliwek

1 gtowka brokuta

1 cebula

2 zabki czosnku

1 tyzka masta

1/2 szklanki startego sera (np. cheddar lub
gouda)

Soli pieprz do smaku
Olgj roslinny do smazenia

Pierozki brokutowe

10.

11

Przed gotowaniem komosy, dobrze jg optucz pod biezaca woda,
aby Do miski przesiej make pszenna i dodaj szczypte soli. W

Srodku zrob zagtebienie i dodaj jajko, ciepta wode i oliwe z oliwek.
Zagniec ciasto, az wszystkie sktadniki dobrze sie potacza. Mozesz
ewentualnie dodac wiecej wody lub maki, jesli ciasto jest zbyt suche
lub zbyt klejace.

Przetoz ciasto na oproszona maka powierzchnie i zagniataj je przez
okoto 5 minut, az stanie sie elastyczne i gtadkie. Nastepnie przykryj
Jje wilgotna sciereczka i odstaw na 30 minut, aby odpoczeto.

W miedzyczasie przygotuj nadzienie. Brokuta oczysc i podziel na
rozyczki. Umyj je doktadnie pod biezaca woda. Zagotuj osolong
wode w garnku i gotuj rézyczki brokuta przez okoto 5 minut, az stang
sie miekkie. Nastepnie odcedz brokuta i drobno go posiekaj.

Pokrdj cebule i czosnek na drobne kawatki. W matej patelni rozgrzej
masto na srednim ogniu. Dodaj cebule i czosnek i smaz, az stana sie
miekkie i lekko ztociste. Dodaj posiekany brokut i smaz przez kilka
minut. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Zdejmij patelnie z ognia i
dodaj starty ser, mieszajac, az ser sie roztopi.

Podziel odpoczete ciasto na kilka czesci. Na oproszonej maka
powierzchni rozwatkuj jedna czesc ciasta na cienki placek i wytnij w
nim sklanka kotka o srednicy okoto 10 cm.

Na srodku kazdego placeka umiesc niewielka ilos¢ nadzienia z
brokutami. Ztéz placek na pot, formujac potksiezyc. Uzyj widelca,
aby doktadnie zamknac brzegi pierozka.

Powtarzaj ten proces z pozostatymi czesciami ciasta i nadzieniem,
az wykorzystasz wszystkie sktadniki.

W duzym garnku zagotuj osolona wode. Dodaj pierozki partiami

i gotuj przez okoto 4-5 minut, az wyptyna na powierzchni wody i
ciasto stanie sie miekkie.

Wyjmij pierozki z garnka i umiesc¢ na papierowym reczniku, aby
pozbyc¢ sie nadmiaru wody.

W gtebokiej patelni rozgrzej olej roslinny na srednim ogniu. Smaz
pierozki z obu stron, az stana sie ztociste i chrupiace.

Gdy pierozki sa gotowe, zdejmij je z patelni i ponownie odsacz na
reczniku papierowym, aby pozbyc¢ sie nadmiaru ttuszczu.
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Weganskie stir-fry z
brokutami 1 marchewka

Stir-fry z brokutami i marchewkq to pyszne i
zdrowe danie, kRtore pochodzi z kuchni azjatyckiej.
Jest to wegariska wersja tradycyjnego woka,

w Rtorej uzywane sq swieze warzywa, ad catosc
smazona jest na wysoRiej temperaturze, aby
zachowac ich chrupkosc i naturalny smak.

2 tyzki syropu klonowego lub brazowego
cukru

2 tyzki octu ryzowego

Soli pieprz do smaku

Orzechy nerkowca lub sezam (do posypa-
nia, opcjonalnie)

Rozgrzej wok lub duza gteboka patelnie na srednim ogniu. Dodaj 2
tyzki oleju roslinnego.

2. Wrzuc pokrojong marchewke do woka i smaz przez 2-3 minuty, az
lekko zmieknie, ale wciaz bedzie chrupiaca. Przetoz ja do osobnej
miski.

Sktadniki 3. Nastepnie dodaj do woka rézyczki brokutdw i smaz je przez 3-4
- 1duza marchewka (pokrojona w cienkie minuty, az beda delikatnie zrumienione i miekkie. Przetoz je do miski
paski) z marchewka.
1 duza gtowka brokutow (rozdzielona na 4. Do woka dodaj pozostata tyzke oleju i podsmaz cebule i czosnek
rozyczki) przez okoto 1-2 minuty, az stang sie miekkie i lekko zeszkli sie.
1 czerwona papryka (pokrojona w cienkie 5. Dodaj kolby kukuryczy i pokrojone papryki do woka i smaz je przez
paski) 2-3 minuty.
1 zotta papryka (pokrojona w cienkie paski) 6. Wrzuc wczesniej smazone marchewke i brokuty z powrotem
1 cebula (pokrojona w piorka) do woka razem z sosem sojowym, syropem klonowym (lub
10 miniaturowych kolb kukurydzy brazowym cukrem), octem ryzowym i ewentualnie sosem rybnym
3 zabki czosnku (posiekane) lub dodatkowa porcja sosu sojowego. Doktadnie wymieszaj, aby
3 tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego sktadniki sie potaczyty.
lub stonecznikowego) 7. Smaz catosc przez kolejne 2-3 minuty, az sos delikatnie sie zagesci,
3 tyzki sosu sojowego a warzywa beda pokryte sosem.
1 tyzka sosu rybnego (opcjonalnie, dla do- 8. Dopraw stir-fry sola i pieprzem do smaku.
datkowej gtebi smaku) 9. Podawaj weganski stir-fry z brokutami i marchewka na ugotowanym

ryzu. Jesli lubisz, posyp go orzechami nerkowca lub sezamem dla
chrupiacej tekstury.
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. ¥ Satatka z pieczonym
Doskonate potqczenie smakow i tekstur. b a kta Z a n e m

Baktazan dodaje kremowosci | gtebokiego
smaku, jarmuz dostarcza witamin i mineratow, a
dressing nadaje catosci swiezosci i aromatu.

Sktadniki

1 Sredni baktazan, pokrojony na plastry lub
kostke

1 peczek jarmuzu, umyty i posiekany

1/4 czerwonej cebuli, cienko pokrojonej w
potksiezyce

1/4 szklanki orzechow wtoskich, posieka-
nych

1/4 szklanki kulek sera mozzarella lub feta,

pokrojonych (opcjonalnie)

2 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku
Dressing

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
Soli pieprz do smaku

| jarmuzem

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Pokrojony baktazan utoz na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Skrop oliwa z oliwek, posol i popieprz. Piecz baktazan w
rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut lub az bedzie miekki
i lekko zrumieniony. Wyjmij z piekarnika i ostudz.

W miedzyczasie, przygotuj dressing, mieszajac oliwe z oliwek, sok z
cytryny, miod lub syrop klonowy, soli pieprz. Dobrze wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

W duzym naczyniu umiesc posiekany jarmuz, cebule, orzechy
wtoskie oraz opcjonalnie kuleczki sera mozzarella lub feta.

Dodaj pieczony baktazan do miski z pozostatymi sktadnikami.

Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki sie potaczyty i zostaty pokryte sosem.
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Ta satatka to potgczenie roznorodnych smakow
i tekstur, ktore tworzg harmonijng kompozycje.
Wysokowartosciowa komosa ryzowa, stodRi i
kremowy batat oraz zielony jarmuz tqczq sie w
pysznq | pozywna satatke.

Sktadniki

1 szklanka komosy ryzowej

1 Sredni batat, obrany i pokrojony w kostke
4-5 lisci jarmuzu, umytych i osuszonych
1 czerwona cebula, pokrojona w piorka

1 awokado

1/4 szklanki orzechow wtoskich, posieka-
nych

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 limonki

Soli pieprz do smaku

Dodatkowe orzechy do dekorag;ji

10.

11

Satatka z komosy
ryzowej z jarmuzem

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C.

Na blasze wytozonej papierem do pieczenia roztoz kostki batata.
Skrop je tyzka oliwy z oliwek, posoli popieprz. Piecz w rozgrzanym
piekarniku przez okoto 20-25 minut lub az batat bedzie miekki i
lekko zrumieniony.

Ugotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Gdy
bedzie gotowa, odstaw ja na bok, aby przestygta.

W miedzyczasie, w garnku z osolonym wrzatkiem, blanszuyj liscie
jarmuzu przez 1-2 minuty, a nastepnie odcedz i sparz zimna woda.
Osusz liscie i pokroj je na mniejsze kawatki.

Obierz awokado i pokroj w plastry.

W duzej misce potacz ugotowana komose ryzowa, pieczony batat,
posiekany jarmuz oraz cebule.

W osobnej miseczce przygotuj dressing, mieszajac sok z limonki,
tyzke oliwy z oliwek, soli pieprz.

Polej satatke przygotowanym dressingiem i doktadnie wymieszaj,
aby sktadniki sie potaczyty.

Dodaj posiekane orzechy wtoskie i delikatnie wymieszaj.

Na wierzchu utoz pokrojone w plasterki awokado

Jesli chcesz, posyp satatke dodatkowymi orzechami przed
podaniem.
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Satatka Caesar to prawdziwa uczta smakow,
a wersja z krewetkami dodaje jej niezwyktego
wyRwintnosci. Soczyste krewetki tqczq sie z
chrupigcq satatq, a czosnkowy chleb dodaje
wyrazistego smaku. Z pewnosciq zachwyci
podniebienie gosci.

Sktadniki

200 g krewetek, obranych i oczyszczonych
1 gtowka sataty typu Romaine, umyta i
poszatkowana

1tyzka oliwy z oliwek

1 szklanka pomidorkow koktajlowych, prze-
krojonych na pot

1/2 szklanki startego parmezanu

Sktadniki chleba czosnkowego

2 kromki chleba razowego
2 zabki czosnku, przekrojone na pot
2 tyzki oliwy z oliwek

Sktadniki sosu Caesar

1/2 szklanki majonezu

2 tyzki soku z cytryny

2 zabki czosnku, drobno posiekane
2 tyzki startego parmezanu

1 tyzeczka musztardy Dijon

Soli pieprz do smaku

Satatka Caesar
Z grilowanymi
kKrewetkami

10.

11.

12.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni C.

Na kromkach chleba posmaruj jedna strone oliwa z oliwek, a druga
strone wcieraj czosnek.

Piecz chleb w piekarniku przez okoto 5-7 minut lub do momentu,
gdy stanie sie chrupiacy i lekko ztoty. Nastepnie pokroj go w kostki.
W miseczce wymieszaj majonez, sok z cytryny, czosnek, starty
parmezan, musztarde Dijon oraz soli pieprz do smaku. Dobrze
wymieszaj, az sos bedzie gtadki.

Rozgrzej tyzke oliwy z oliwek na patelni grillowej lub zwyktej patelni.
Wrzuc obrane krewetki na rozgrzana patelnie i smaz przez okoto 2-3
minuty z kazdej strony, az stana sie rozowe i dobrze usmazone.

W duzej misce umiesc poszatkowana satate.

Dodaj przekrojone na pot pomidorki koktajlowe.

Polej satatke przygotowanym sosem Caesar i delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.

Na wierzchu satatki pouktadaj grillowane krewetki.

Posyp startym parmezanem.

Podawaj satatke Caesar z krewetkami, czosnkowym chlebem i
pomidorkami koktajlowymi.

z kapusta za pan brat




Ta wariacja satatki Caesar z jarmuzem,
parmezanem | aromatycznymi grzankami
czoshkowymi dostarcza bogactwo smakow |

tekstur. Jarmuz nadaje satatce nieco wyrazistosci,

a grzanki czosnkowe dodajq chrupkosci i
aromatu.

Sktadniki

1 duza garsc lisci jarmuzu, umytych i osu-
szonych

1/2 szklanki startego parmezanu

4 kromki pieczywa tostowego

1 jajko, ugotowane na twardo i pokrojone w
osemki

1 tyzka masta klarowanego lub oliwy z
oliwek

Soli pieprz do smaku

Sktadniki dressingu

1/4 szklanki majonezu

2 tyzki soku z cytryny

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
2 tyzki startego parmezanu

Soli pieprz do smaku

Satatka Caesar
W nowej odstonie

6.

Przygotuj dressing Caesar, mieszajgc w miseczce majonez, sok

z cytryny, przecisniety czosnek, starty parmezan, soli pieprz.
Wymieszaj doktadnie i odstaw na bok.

Liscie jarmuzu delikatnie osusz i umiesc w duzej misce.

Na patelni rozgrzej masto klarowane lub oliwe z oliwek. Kromki
chleba tostowego przecieraj zabkiem czosnku, a nastepnie pokroj
w kostke. Dodaj grzanki na patelnie i smaz na ztoty kolor. Odstaw na
recznik papierowy, aby pozbyc¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Do miski z jarmuzem dodaj potowe startego parmezanu i potowe
dressingow Caesar. Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki potaczyty
sie.

Na talerzach utoz satatke z jarmuzem. Na wierzch dodaj pokrojone
Jjajko na twardo, reszte startego parmezanu, catosc posyp grzankami
czosnkowymi.

Polej satatke reszta przygotowanego dressing Caesar.

Dopraw satatke sola i pieprzem do smaku.
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satatka

To proste i smaczne danie tqczy w sobie swieze
smaki i Rolory warzyw. W potaczeniu z leRRim
dressingiem na bazie oliwy z oliwek i soku z
cytryny tworzy ona zbilansowany | odzywczy
positekr.

Sktadniki

1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rézyczki

2-3 marchewki, obrane i pokrojone w talarki
lub stupki

1 czerwona papryka, pokrojona w drobna
kostke

2 tyzki posiekanej cebuli czenwonej (opcjo-
nalnie)

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

Soli pieprz do smaku

Opcjonalnie: posiekane Swieze ziota (np.
natka pietruszki, kolendra)

Satatka
kalejdoskop kolorow

1. Rozyczki brokuta wrzuc do osolonej wrzacej wody na kilka minut,
az stana sie miekkie, ale wcigz chrupigce. Nastepnie odcedz i sparz
zimna woda, aby zatrzymac proces gotowania i zachowac zywy
kolor. Odstaw na bok, aby ostygty.

2. Marchewki ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci. Odcedz i odstaw
na bok, aby ostygty.

3. W duzej misce umiesc¢ gotowany brokut, marchewki, pokrojong
czerwong papryke oraz opcjonalnie posiekana cebule czerwona.

4. W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, sol i
pieprz, tworzac dressing.

5. Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki rownomiernie sie potaczyty.

6. Opcjonalnie, posyp satatke posiekanymi swiezymi ziotami, takimi jak
natka pietruszki lub kolendra.
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Doskonate potqczenie smakow i konsystencyi.
Ciecierzyca dostarcza biatka i btonnika, awokado
wprowadza Rremowosc, czerwona papryka
dodaje swiezosci | koloru, a brokut dostarcza
cennych sktadnikow odzywczych. Wszystko to
podrkreslone swiezym dressingiem.

Sktadniki

1 puszka ciecierzycy, odcedzona

1 awokado, obrane, oczyszczone i pokrojo-
ne w kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

2 tyzki soku z cytryny

3 tyzki oliwy z oliwek

Soli pieprz do smaku

Opcjonalnie: posiekane Swieze ziota (np.
natka pietruszki, koperek)

Satatka z ciecierzycey,
awokado, czerwonej
papryki I brokuta

Rozyczki brokuta wrzu¢ do osolonej wrzacej wody na kilka minut,
az stana sie miekkie, ale wcigz chrupigce. Nastepnie odcedz i sparz
zimna woda, aby zatrzymac proces gotowania i zachowac zywy
kolor. Odstaw na bok, aby ostygty.

W wiekszej misce umiesc odcedzona ciecierzyce, pokrojone
awokado, kostki czerwonej papryki i ugotowany brokut.

W miseczce przygotuj dressing, mieszajac sok z cytryny, oliwe z
oliwek, soli pieprz.

Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj
sktadniki, aby sos rownomiernie pokryt warzywa i ciecierzyce.
Opcjonalnie, posyp satatke posiekanymi swiezymi ziotami, takimi jak
natka pietruszki lub koperek.
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Komosa ryzowa, jako gtowny sktadnik, dostarcza
petnowartosciowego biatka, btonnika i cennych
mineratow, jak zelazo | magnez. Czerwona
kapusta wzbogaca satatke o witamine C,
antyoksydanty i przeciwzapalne witasciwoscl.
Warzywa takie jak czerwona papryka, ogoreR |
marchewka dostarczajq niezbednych witamin i
mineratow, wspierqjqc naszq odpornosc i ogolng
kondycje.

Sktadniki

1 szklanka suchej komosy ryzowej (quinoa)
2 szklanki wody

1/4 gtowki czenwonej kapusty (posiekanej
na cienkie paski)

1 czerwona papryka (pokrojona w drobna
kostke)

1 ogorek (pokrojony w drobng kostke)

1 marchewka (starta)

1/4 szklanki posiekanej cebuli czerwonej
Sok z 1 limonki

3 tyzki oliwy z oliwek

1 zabek czosnku (przecisniety przez praske)
1 tyzeczka mielonego kuminu (kminu rzym-
skiego)

Soli pieprz do smaku

Posiekana natka pietruszki lub kolendra do
dekoracji (opcjonalnie)

Lekka satatka z
komosg ryzowa
| czerwong kapusta

1. Przed gotowaniem komosy ryzowej, dobrze ja optucz pod biezaca
woda, aby pozbyc sie goryczy.

2. W rondlu zagotuj 2 szklanki wody. Dodaj przeptukana komose i
odrobine soli. Zmniejsz ogien, przykryj rondel pokrywka i gotu;
komose na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az woda zostanie
wchtonieta, a ziarna stana sie miekkie. Nastepnie odstaw komose do
ostygniecia.

3. W duzej misce potacz ostudzona komose z posiekanag czerwong
kapusta, czerwona papryka, ogorkiem, startg marchewka i czerwong
cebula.

4. W matej miseczce przygotuj dressing. Wymieszaj sok z limonki,
oliwe z oliwek, przecisniety czosnek, mielony kumin, soli pieprz.
Dobrze wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

5. Polgj satatke przygotowanym dressingiem i doktadnie wymieszaj,
aby sktadniki zostaty pokryte sosem.

6. Satatke podawaj na talerzach. Jesli lubisz, mozesz posypac ja
posiekana natka pietruszki lub kolendra dla dodatkowej swiezosci.
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Komosa ryzowa dostarcza petnowartosciowego
biatka, btonnika, witamin z grupy B, zelaza

i magnezu. Brokuty sq zrodtem witaminy

C, witaminy K, kwasu foliowego i btonnika,
wsplerajgc naszg odpornosc | zdrowie ROSci.
Szpinak jest doskonatym zrodtem witamin A,

Ci K, atakze zawiera zelazo | antyoksydanty.
Dodatkowo, pieczarki wzbogacajq satatke o
witamine D, witaminy z grupy B i mineraty.

Sktadniki

1 szklanka komosy ryzowej

2 szklanki wody

1 duza gtowka brokutow (rozdzielona na
rozyczki)

200 g pieczarek (pokrojone w plastry)

2 garscie swiezego szpinaku

1 cebula (posiekana)

2 zabki czosnku (przecisniete przez praske)
3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka suszonego tymianku

Soli pieprz do smaku

Plastry awokado do podania (opcjonalnie)

Weganska satatka
Z \Wwarzyw

©

Przed gotowaniem komosy, dobrze ja optucz pod biezaca woda, aby
pozbyc sie goryczy.

W rondlu zagotuj 2 szklanki wody. Dodaj przeptukang komose i
odrobine soli. Zmnigjsz ogien, przykryj rondel pokrywka i gotuj na
matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az woda zostanie wchtonieta,
a ziarna stana sie miekkie. Nastepnie odstaw komose do ostygniecia.
W miedzyczasie, w duzym garnku zagotuj osolong wode i wrzuc
rozyczki brokutow. Gotuj przez 3-4 minuty, az beda miekkie, ale
wcigz chrupigce. Odcedz i przeptucz je zimng woda.

W duzym rondlu lub patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Dodaj posiekana
cebule i smaz przez kilka minut, az bedzie miekka i lekko zeszklona.
Dodaj przecisniety czosnek i pieczarki. Smaz, az pieczarki zmiekng i
zaczna puszczac wode.

Wymieszaj razem tyzke oliwy z oliwek, sok z cytryny, suszony
tymianek, soli pieprz w miseczce, tworzac dressing.

W duzej misce potacz ugotowana komose, brokuty, smazone
pieczarki z cebula i szpinak. Polej catosc przygotowanym
dressingiem i doktadnie wymieszaj, aby sktadniki zostaty pokryte
sosem.

Podawaj satatke na talerzach i udekoruj plastrem awokado, jesli
lubisz. Mozesz tez posypac ja dodatkowymi ziotami lub pestkami
dyni dla chrupigcego akcentu.
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satatka

Tofu to prawdziwa skarbnica zalet zdrowotnych!
Jest bogatym zrodtem biatka roslinnego, jest
niskokaloryczne i niskottuszczowe, a ze wzgledu
na swoj sktad bogaty w sktadniki odzywcze,

tofu moze przyczynic sie do obnizenia poziomu
cholesterolu, poprawy kondycji skory i utrzymania
zdrowia Rosci

Sktadniki

1 mata gtowka kalafiora, podzielona na
rozyczki

1 mata gtowka brokuta, podzielona na
rozyczki

200 g brukselki, oczyszczonej i podzielonegj
na potowki

200 g tofu, pokrojonego w kostke

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka przyprawy do grilla (opcjonalnie)
4 szklanki mieszanej sataty

1/4 szklanki orzechow nerkowca, posieka-
nych

Sok z 1 limonki

Soli pieprz do smaku

Satatka z grillowanego
tofu, brukselki, brokuta
| kalafiora

1. Przygotuj grill do sredniego ognia.

W misce wymieszaj tofu, sos sojowy, 1 tyzke oliwy z oliwek oraz
przyprawe do grilla (jesli uzywasz). Dodaj soli pieprz do smaku.
Delikatnie wymieszaj, aby tofu byto rownomiernie pokryte marynata.

3. Na osobnej blasze do pieczenia utoz rozyczki kalafiora, brokuta i
brukselki. Skrop je 1 tyzka oliwy z oliwek i posol. Umiesc takze na
blasze pokrojone tofu.

4. Grilluj warzywa i tofu przez okoto 10-12 minut, odwracajac je od
czasu do czasu, az stana sie delikatnie zrumienione i miekkie.
Upewnij sig, ze sa rownomiernie grillowane, aby uniknac
przypalenia.

5. Podczas grillowania warzyw i tofu, przygotuj mieszanke satat,
dodajac orzechy nerkowca.

6. Gdy warzywa i tofu sg gotowe, przetoz je na talerz, aby przestygty
przez kilka minut.

7. Dodaj uprazone warzywa i tofu do satatki. Skrop catosc¢ sokiem z

limonki i dodaj pozostata tyzke oliwy z oliwek. Delikatnie wymieszaj,

aby sktadniki sie potaczyty.

Dopraw satatke sola i pieprzem wedtug swojego smaku.

9. Podawaj satatke z grillowanej brukselki, kalafiora, brokuta i tofu na
ciepto lub na zimno jako zdrowe danie gtowne lub obiad. Mozesz
rowniez dodac inne ulubione sktadniki, takie jak suszone pomidory,
pokrojong cebule czy kietki.

©
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WNETRZA

Rosliny domowe wymagaja
szczegolnej troski dlatego zapewnimy
im praktyczng i zrownowazong
pielegnacje oferujac petna game
rozwigzan zywieniowych, ochronnych,
pielegnacyjnych i upiekszajacych.

TARAS | BALKON

Idealne produkty dla petnej gamy
rozwiazan w zakresie odzywiania,
ochrony, pielegnacji i upiekszania
roslin doniczkowych uprawianych na
balkonach i tarasach.

ROSLINY OZDOBNE
I WARZYWA

Odkryj smak owocow, warzyw i
Ziot oraz niezwykte kolory kwiatow
uprawianych z troska i pasja we
witasnym ogrodzie.

UPRAWY EKOLOGICZNE

Pielegnacja roslin w przydomowym
ogrodzie oraz warzywniku z
Najwyzszym poszanowaniem
srodowiska i przyrody.

brokulove.pl

ODZYWIANIE | PIELEGNACJA

Petna gama rozwiazan do odzywiania
wszystkich roslin w postaci ptynnej,
proszkowej i granulowane.

OCHRONA

Idealna rownowaga miedzy odzywia-

niem, a naturalna stymulacja pozwala

uprawiac roslny zdrowe i bezpieczne
dla ludzi, zwierzat i owadow.

44,



ALGATRON

Produkt oparty na wyciagu z alg
otrzymanym z Macrocystis integrifolia.
Unikalny proces pozyskiwania wyciagu
pozwala zachowac wszystkie naturalne

biologicznie czynne substancje,

takie jak weglowodany, witaminy,
podstawowe aminokwasy i polifenole,
w nietknietej formie.

Dzieki zawartych w produkcie
naturalnych substancjach, ALGATRON
wptywa pozytywnie na kietkowanie i
szybki rozwaoj, wspomaga naturalne
mechanizmy obronne zwalczajace
fizjologiczny i biologiczny stres
(przymrozki, susze, brak rownowagi
sktadnikow odzywczych, itd)) oraz
wspiera wzrost i dojrzewanie owocow i
warzyw.

brokulove.pl

INDICATO PER 0RTAGE)
AROMATICHE, FRUTTICOL E
E ORNAM ENTALI

CIFOBLOK

Produkt nowej ery sktadajacy sie z

wyciggow roslinnych pochodzenia

naturalnego (Echinacea, Tormentil,
Aloes) oraz soli mineralnych.

CIFOBLOK stymuluje biosynteze
sybstancji endogenicznych
pozwalajagcych wzmocnic trakni rosliny
sprawiajac, ze staja se bardziej odporne
oraz blokujacych rozwoj patogenow
(maczniaka i plesni) wystepujacych
czesto w roslinach ozdobnych oraz
w roslinch ogrodowych i warzywach.
Roztwor zawiera rowniez aminokwasy,
cukry i substancje odzywcze
wpomagajace kwitnienie, odzywianie
i wzmocnienie roslin, sprawiajac, ze sa
bardziej zielone i zdrowsze.

e STOP A MALATTIE
A LATTI
E INSETT -
-~ Fropoli Cite

PROPOLI

Catkowicie naturalny produkt
biologiczny oparty na propolicie
pozwalajacy stymulowac naturalne
bariery ochronne rosliny. Dzieki
wysokiej zawartos¢ galaginy PROPLI
CIFO aktywuje bariery ochonne rosliny
zwalczajace insekty, grzyby, bakterie i
Wirusy.

Uzycie PROPOLI CIFO przyspiesza
gojenie sie ran spowodowanych
przycinaniem, warunkami
atmosferycznymi oraz atakami
szkodnikow oraz wspiera proces
produkcji pytku oraz tworzenia
zawigzkow.

PROPOLI CIFO chroni przed
tworzeniem sie na roslinach
pozostatosci szkodliwych dla ludzi (w
owocach i warzywach).
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