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Kasza gryczana z wtoszczyzna, suszonymi pomidorami,
stonecznikiem i tofu

Skfadniki:

. Kasza gryczana 50 g-5tyzek
Nasiona stonecznika 20 g - 2 tyzki
Suszone pomidory w oleju 40 g - 2 sztuki
Tofu 90 g - pdt opakowania
Wioszczyzna mrozona 100 g - 1 szklanka

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowal razem z wioszczyzna. Wymiesza¢ z nasionami,
pokrojonymi w paski pomidorami i pokrojonym w kostke tofu. Doprawic¢

do smaku.

Kasza kuskus w pomidorowym sosie z fasolg

Sktadniki:
Kasza kuskus 50g-5tyzek
Cebula 25 g - pot matej sztuki
Czosnek 59-1zabek
Oliwa z oliwek 59-11tyzeczka ‘i
Fasola konserwowa 120 g - pot puszki ;
Passata pomidorowa 200 g - 10 tyzek
Marchew 509- 1 sztuka \
Pomidor 130 g - 1 $rednia sztuka
Pietruszka, liscie 29-1tyzeczka

Sposdb przygotowania:

Kasze przygotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Cebule podsmazy¢
na rozgrzanej oliwie, doda¢ starta marchew, podla¢ 3 tyzkami wody
i dusi¢ kilka minut. Doda¢ pomidora obranego ze skéry i pokrojonego
na kawatki, czosnek przecisniety przez praske, passate pomidorowa
i przyprawy. Dusi¢ okoto 15 minut. Pod koniec duszenia doda¢ fasole.

Przygotowanym sosem polac kasze, posypac zielong pietruszka.
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Kurczak w porach z makaronem ryzowym

Sktadniki:
. Czosnek 4.g-12zabek
Filet z kurczaka 150 g - pottorej porcji
Makaron ryzowy 509 -2 i pottyzki
Oliwa z oliwek 10g-11yzka
Por 50g- 1 kawatek

Sposéb przygotowania:

Makaron przygotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Mieso oczyscic,

umy¢ i pokroi¢ w podtuzne paski. Por pokroi¢ w plasterki i wrzuci¢ na

rozgrzany olej. Gdy zmieknie, dodac kurczaka, czosnek przecisniety przez
praske. Danie podla¢ woda i dusi¢ pod przykryciem okoto 10-15 minut.

Pod koniec doprawic solg i pieprzem do smaku.

Makaron petnoziarnisty z tunczykiem i suszonymi pomidorami Y - :

. Skfadniki:

Cebula 25 g - pot matej sztuki
Makaron petnoziarnisty 50 g - porcja '1
Oliwa z oliwek 10 g-1tyzka 5
Pietruszka, liscie 59- 2,5 tyzeczki h
Suszone pomidory w oleju 20g- 1 sztuka

Tunczyk w wodzie 120 g - 1 sztuka \

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Posiekang
cebule podsmazy¢ na oliwie. Kiedy cebula sie zeszkli, doda¢ tunczyka
i pomidory. Wszystko wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Gotowym sosem pola¢ odcedzony makaron. Posypac posiekana natka

pietruszki.
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Chtodnik ogérkowy z orzechami wioskimi

Sktadniki:
Jogurt naturalny 300 g - 2 kubki
Koper 4.g-1tyzeczka
Ogorek 150 g - 1 duza sztuka
Oliwa z oliwek 59- 11yzeczka
Orzechy wiloskie 30g-1garsc¢
Pietruszka, liscie 4.g- 2 tyzeczki
Rzodkiewka 309 -2 sztuki
Sok z cytryny 10 g -tyzka

Sposob przygotowania:

Ogdrka umy¢, osuszy¢ i przekroi¢ na pét. Usuna¢ gniazda nasienne. Migzsz
ze skorka pokroi¢ w matg kostke. Rzodkiewki umyc i pokroi¢ w potplasterki.
Warzywa oprészy¢ sola. Odstawi¢ na 10 min. Natke pietruszki i koperek umy¢,
osuszyc¢ i oberwac listki. Posiekac. Wsypa¢ do jogurtu, wymiesza¢. Dodac oliwe
zoliwek i sok z cytryny. Ogorek i rzodkiewki osaczy¢, lekko odcisna¢. Wymieszac
z 25 ml wody. Doda¢ do jogurtu. Wymiesza¢. Doprawic solg i pieprzem do
smaku. Wsypac¢ drobno posiekane orzechy wioskie i wymiesza¢. Chtodnik

najlepiej wstawi¢ do lodéwki na okoto 30 minut.

Kasza gryczana z twarogiem i stonecznikiem

j
Sktadniki: }%
Kasza gryczana 5049-5tyzek \
Ser twarogowy potttusty 100 g - 5 plastrow \\‘\ﬁ
Oliwa z oliwek 10g- 11yzka ' p
D
Pietruszka, liscie 69 - 3tyzeczki
Nasiona stonecznika 10g-11tyzka

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢. Zmieszac
razem z pokruszonym twarogiem, posiekang natkg pietruszki i wszystko
delikatnie wymiesza¢. Oprdszy¢ solg i pieprzem, pola¢ oliwg oraz

posypac pestkami stonecznika.
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Ryz z indykiem, papryka i marchewka

Sktadniki:
Ryz basmati 50 g - pot woreczka
Filet zindyka 150 g- 1 porcja
Oliwa z oliwek 10g-11tyzka
Papryka zotta 100 g - pot sredniej sztuki
Marchew 100 g - 2 sztuki

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Filet z indyka oczysci¢,
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Natrze¢ olejem i przyprawami. Marchewke
obrac i pokroi¢ w plastry, a papryke pokroi¢ w paski. Na patelni poddusi¢
mieso z warzywami przez okoto 5 minut, po czym przykry¢ patelnie

i dusi¢ catos¢ okoto 10 minut. Mieso i warzywa potaczy¢ z ryzem.

Kasza kuskus z groszkiem i cebulka

Sktadniki:
@
. Kuskus 70 g -7 tyzek
Groszek zielony konserwowy 150 g - 1 szklanka '
Oliwa z oliwek 10 g - 2 tyzeczki
Cebula 45 g - pot duzej sztuki

Sposdb przygotowania:

Do kuskusu dodac szczypte soli, zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ pod przykryciem
do wchtoniecia ptynu. Na oliwie zeszkli¢ cebulke, dodac groszek odsaczony

i chwile mieszac. Na korficu potgczyc z kasza. Doprawic solg i pieprzem.
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Spaghetti petnoziarniste z indykiem mielonym

Sktadniki:

. Makaron petnoziarnisty 509 -2 i pottyzki
Indyk - mieso mielone 150 g- 1 porcja
Passata pomidorowa 200 g - 10 tyzek
Oliwa z oliwek 5g- 1tyzeczka
Cebula 25 g - pot matej sztuki
Przyprawa oregano 0,2 g-1szczypta
Pietruszka, liscie 4g-2tyzeczki

Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Mieso przyprawic.
Na rozgrzang patelnie wla¢ oliwe, wrzuci¢ pokrojong cebule, poddusic.
Nastepnie doda¢ mieso. Podsmazy¢, a nastepnie doda¢ passate

pomidorowa, doprawi¢. Pofaczy¢ z makaronem. Catos¢ posypac

posiekang natka pietruszki.

Kuskus z cieciorka i papryka

I o %

!
o
Sktadniki: \
W
. Kuskus 50 g -5 tyzek
Papryka czerwona 130 g- 1 mata sztuka \\/I
Ciecierzyca gotowana/konserwowa 100 g - 5 tyzek
Oliwa z oliwek 59- 11yzeczka
Czosnek 2g-1/2 zabka
Przyprawa papryka 3g-1tyzeczka

Sposéb przygotowania:

e — 0724
Q - d% Q(\\\ oy J @ ¢
Kasze przygotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Czosnek posiekac i wrzuci¢
. Lo . " . 29 o
na rozgrzana oliwe, dodac cieciorke z puszki i po chwili pokrojona papryke z kasza. o !

Danie doprawic sola, pieprzem i papryka w proszku.
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