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WYKORZYSTUIJE

CZERSTWY CHLEB

CO ZROBIC:

tosty francuskie

butka tarta i kwas chlebowy

chlebowa zapiekanka

grzanki do satatek i zup-kremoéw

dodatek do kotletéw mielonych (najpierw namoczyc)
grzanki z serem z piekarnika

OWOGE | WARZYWA

CO ZROBIC:

koktajle

dodatek do musli lub jaglanki
dodatek do satatek

owoce zapiekane z ryzem
owoce pod kruszonka
dodatek do makaronu

frytki warzywne z piekarnika

LIEMNIAKI

CO ZROBIC:

kopytka

pierogi ruskie

kluski $lgskie

gnocchi

knedle

zapiekanka ziemniaczana
zupa ziemniaczana
satatka jarzynowa
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KRAKERSY
WIELOZIARNISTE

sktadniki:

1 szklanka brazowego ryzu
1 szklanka komosy ryzowej
3/4 szklanki ziaren (dostepnych

w domu jak stonecznik, sezam)
ulubione, suszone przyprawy do smaku
sO1

przygotowanie:

ugotowa¢ ryz oraz komose. po przestudzeniu zblendowac
na gtadka mase. mase wymieszal z wiekszosSciom zilaren,
przyprawami 1 odrobing wody ksztattujac z niej 2 kule.

plerwsza wlozy¢ miedzy 2 kawatki papieru do pileczenia
1 rozwatkowa¢ bardzo cienko. przetozy¢ na blache,
posypa¢ ziarnami 1 tak samo postapi¢ z 2 kuls.

Piec w piekarniku ustawionym na 180 stopni 15 minut

z jJedne]j, 15 minut z drugiej strony.

Po wystudzeniu pokroi¢ lub potama¢ na kawatki, mozZna
przechowywal szczelnie do 7 dni.



ZYTNIE
CIASTECZKA

sktadniki:

100g czerstwego chleba zZytniego
2 Jajka
50g cukru
100g masta
100g gorzkiej czekolady

przygotowanie:

rozpusci¢ czekolade nad garnkiem z woda, doda¢ masito

mieszajac az sle rozpusci. w blenderze zmiksowac chleb
na bardzo drobne okruchy, doda¢ jajka, cukier i1 ponow-
nie zmiksowac¢. doda¢ mase czekoladowa 1 miksowaé¢ az do

potaczenia sktadnikdédw w gtadka catosé. na 2 blachy
roztozy¢ papiler 1 posmarowa¢ go oliwg. rozlac¢ mieszanke

na wysokos¢ 1-1,5 cm pozostawiajac puste rogi blach
(ciasto sie rozleje). pilec w piekarniku rozgrzanym do

200 stopni 8-10 minut az do stezZenia.
Po wyjeciu pokroi¢ na kawatki, mozna posypac¢ solg

morska.



PUDDING RYZOWY
Z OWOCAMI

sktadniki:
150g ryzu
350g dostepnych, nietwardych owocow %
(mango, melony, banany, ow. sezonowe) a—"s 7| o “‘

4 1yzki miodu piynnego
5 tyzek gestego jogurtu
szczypta soli

przygotowanie:

potaczy¢ w garnku ryz, pokrojone drobno owoce, 3 tyzkil
miodu 1 s6l. zala¢ zawartos¢ garnka 700ml wody gotujac
na wolnym ogniu od czasu do czasu mieszajac. gdy ryz
zrobl sie gesty 1 kremowy wmisza¢ do niego jogurt.
przela¢ do 4 miseczek skrapiajac reszta miodu.



PODPLOMYKI

sktadniki:

600g maki pszennej
100ml mleka
300ml wody
79 drozdzy suszonych
4 tyzki oleju
1 1yzka soli

opcjonalny farsz do cebularzy:
4 cebule
1 tyzka maku

przygotowanie:

przesia¢ mgke do miski 1 potaczy¢ z reszta sktadnikow.
wyrabiac¢ robotem ok. 10 minut az do uzyskania
elastycznego cilasta. przykry¢ je Sciereczka 1 poczekacl
ok. 1,5 godziny lub wtozy¢ do piekarnika (opcja
wyrastanie)az do wyroséniecia.

ciasto podzieli¢ 1 uformowac¢ na 12 kulek. rozciagnac
recznie lub rozwatkowac¢ na placki. je$li chcemy wypeinic

je farszem w Srodku pozostawi¢ wgtebienie.
aby przygotowac¢ cebularze po uformowaniu
plackdédw nalezy potozy¢ na nie wczesnie] podsmazong na

oleju cebule pokrojonag w pidrka. nalezy ja dusi¢ kwadrans

na matrym ogniu. po przetozeniu na placki posypa¢ makiem.
uformowane podptomyki utozy¢ na wytozonej paplerem blaszce

na 30 minut, do wyrosniecia.
nastepnie piec do zarumienienia ok. 15 minut w piekarniku

rozgrzanym do 180 stopni.






zapiekanka
chlebowa

sktadniki:

1 czerstwy chleb lub bagietka
300ml mleka
6 Jajek
1 cebula
250g pieczarek
250g zdbttego sera
kilka plastréow boczku
gars¢ szpinaku lub pietruszka do smaku
s6l 1 pileprz
masto do smazenia
butka tarta do opruszenia formy

przygotowanie:

trzepaczka wymiesza¢ jajka, mleko, sb6l 1 pleprz. pleczywo
pokroi¢ w kostke 2-3cm, potaczy¢ z mieszanka 1 odtozy¢ na
30 minut do nasigkniecia, czasami mieszajac. ser zetrzecd
na tarce, plastry boczku wysmazy¢ na patelni i potamac¢ na

mniejsze fragmenty.
na patelni, na odrobinie masta zeszkli¢ pokrojonag w

pi1drka cebule. na 2 minuty przed zakonczeniem smazenia
dorzucié¢ pokrojony szpinak lub/i pietruszke. gotowe

sktadniki przetozy¢ do miski. pieczarki pokrojone

w pbdiplastry smazy¢ na masle az do pozbycia sie wody

1 zrumienienla. brzegl tortownicy lub blaszki wysmarowac
mastem 1 posypa¢ butka tarta, ddétr mozna wytozy¢ papilerem.
wszystkie sktadniki mieszamy 1 przektadamy do formy
zostawiajac 1/3 sera do posypania gbry zapiekanki. forme
przykrywamy folilig aluminiowa 1 pieczemy 15-20 minut w
plekarniku rozgrzanym do 180 stopni.



frytki
warzywne

sktadniki:

dostepne w domu warzywa —w
(ziemniak, batat, kalafior, W
marchewka, brukselka, cukinia,
burak, brokui, itp)
2 tyzki oliwy
s6l
przyprawy

SOS .

150ml jogurtu naturalnego
1/2 tyzeczki czosnku granulowanego
ziota (dostepne w domu np.:
kolendra, natka pietruszki 1itp)

przygotowanie:

warzywa pokroi¢ w paski lub plastry grubosci 2-3 cm.
przesypa¢ je do miskl 1 wymieszac¢ z oliwag 1 ulubionymi
przyprawami (np.: s6l, papryka wedzona, curry, tymianek,
rozmaryn, czosnek, 1tp.)

roztozy¢ na blaszce papier do pileczenia 1 roéwnomiernie

umiesci¢ na nim pokrojone warzywa.
plec w pilekarniku rozgrzanym do 180-200 stopni
40-50 minut.

w trakcle pieczenia przygotowal sos, mieszajac jogurt z
pozostatymi sktadnikami. nalezy pamietac aby $Swieze ziola

drobno pokroi¢. sos odstawi¢ do loddwki na minimum
30 minut.



focaccia

sktadniki:

600g maki pszennej
350ml wody
100ml mleka
10g drozdzy suszonych
4 tryzki oliwy
1 1yzka soli
1 duzy pomidor
sO1
oliwa do podania

przygotowanie:

przesia¢ make do miski 1 potaczy¢ z reszta sktadnikow.
wyrabia¢ robotem lub recznie ok. 10 minut az do uzystania
elastycznego cilasta.przykry¢ je Sciereczka 1 poczekal¢ ok.
1,5 godziny lub wtozy¢ do piekarnika (opcja wyrastanie)
az do wyroéniecia.

wyrosniete ciasto réwnomiernie roztozy¢ na blaszcze do
pileczenla mocno formujac Je palcami (mozna pomdC sobie

watkiem. pomidory pokroi¢ na plastry usuwajac szyputke
1 umiesci¢ jJe rdéwnomiernie na ciesScie, delikatnie
wciskajac. odstawi¢ na 30 minut do ponownego
wyrosniecia.

focaccie po wyrosnieciu oprdszy¢ gruboziarnista sola

1 piec ok. 30 minut w piekarniku rozgrzanym do 200

stopni. gotowe danie podawa¢ z oliwa do maczania.



gnocchi
rustykalne

sktadniki:

400g ziemniakow
50g maki pszenne]
300g pomidordéw pelati
15g(1/2 peczka)$wieze] bazylii
1 czerwona cebula
zebek czosnku
2 tyzki oliwy
s61 1 pileprz

przygotowanie:

umyte ziemniaki pokroic¢ na kilka czes$ci, gotowa¢ w garnku

z osolona woda ok. 15 minut
wla¢ na patelnie oliwe, wrzuci¢ drobno pokrojong cebule,

dusi¢ 15 minut na matym ogniu. na kolejne 5 minut dodac

posiekany czosnek. wrzuci¢ pomidory, s6l, pieprz,
posiekane liscie bazylil 1 gotowa¢ minimum 30 minut, do

zgestnienia.
odcedzi¢ ziemniaki 1 zostawic¢ na kilka minut do
odparowania. ugnies¢ je na gtadkie puree z dodatkiem soli

1 pleprzu do smaku. ziemniakili wyja¢ na blat a w czystym

garnku zagotowa¢ wrzatek. recznie ugniesc¢ make
z zlemniakami 1 podzieli¢ na 20-30 czesci. kazda z nich

lekko Scisna¢ w dioni 1 odbi¢ na niej zabki widelca.
kluski gotowa¢ ok. 1 minuty, do wypiyniecia, nastepnie
potaczy¢ z sosem 1 wymieszac. gotowe danie wytozy¢ na 2
talerze. warto przygotowac¢ wieksza 1lo$¢ gnocchili poniewaz
dobrze smakuje tez odgrzane, kolejnego dnia.






placki
marchewkowe

sktadniki:

1kg marchewki
2 Jajka
1 duza cebula
10 tryzek maki pszenne]
2 szczypty soli
pleprz
olej do smazenia

przygotowanie:

marchewki umy¢, obrac¢ 1 zetrze¢ na tarce (duze oczka).
w ten sam sposdb zetrzel cebule 1 wymieszal z marchewkag

oraz reszta sktadnikdé4w w duze] misce. na patelnie wlac
olej 1 rozgrzac¢ Ja. lyzka naktada¢ dowolnej wielkosci
porcje 1 smazy¢ ok. 2 minut z kazdej strony aby placki
byty ztociste 1 chrupiace.

placki marchewkowe najlepie] smakuja w towarzystwie sosu
jogurtowego (przepls znajdziesz przy frytkach
warzywnych) .



owoce pod
kruszonka

sktadniki:

600g dowolnych, swiezych owocow
2 szklanki ptatkdéw owsianych i

8 tyzek cukru brazowego lub miodu.F’
5 tyzek masta

przygotowanie:

owoce bez pestek 1 szyputek pokroi¢ na kawatki. wymieszac
z 4 tyzkami cukru i1 wrzuci¢ do naczynia zaroodpornego.
masto rozpusci¢ na patelni, zdja¢ z ognia 1 wymieszacd

z reszta cukru oraz ptatkami owsianymi.

mieszanke utrozy¢ na owocach, w naczyniu.

danie wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego na 200 stopni

1 piec ok. 30 minut. diugos¢ pilieczenia zalezy od twardosci

owocbw, 1ich miekkoS¢ nalezy sprawdac¢ drewnianym patyczkiem.
danie po przetozeniu do miseczek mozna potaczy¢ z lodami

lub bita Smietansa.



tortille

sktadniki:

2 szklanki makili pszenne]
2/3 szklanki wrzatku
3 tyzki masta
szczypta soli

przygotowanie:

do miski przesia¢ make, doda¢ s61 1 rozpuszczone masito.
na sktadniki lac¢ partiami wrzaca wode 1 miesza¢ widelcem.
potaczy¢ je ze soba, wyrabiac¢ kilka minut 1 uformowac

w gtadka kule. zawinac¢ Sciereczka lub folig 1 odtozy¢ na
godzine. cilasto podzieli¢ na kilkanascie czesci,
uformowa¢ z niego mniejsze kulki 1 odiozy¢ przykryte
Sciereczka na 30 minut.

kazda cze$S¢ rozwatkowa¢ warkiem na cieniutkie, okragte

placki 1 kolejno smazy¢ na rozgrzanej, suchej patelni.

ciasto piec po 30 sekund z kazdej strony odwracajac je
3 krotnie (prawa, lewa, prawa). tortilla powinna pokryc
sie brazowymi plamkami.

podczas smazenia nalezy pamieta¢ o regulowaniu stopnia

rozgrzania patelni. tortille przechowujemy zawiniete
w wilgotng Sciereczke.
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