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SMAZONE POMIDORY
\W PANIERCE PANKO-MIGDALOWE]

Chrupigca panierka i soczyste, stodkie pomidory. Palce lizac!

2—-3 PORCJE

SKEADNIKI

2 miesiste pomidory

3tyzki maki z ciecierzycy

2 tyzki ptatkéw drozdzowych
nieaktywnych

1tyzeczka oregano suszonego
1tyzeczka czosnku suszonego
5 tyzek wody

5 tyzek zmielonych na gruby
piasek ptatkéw migdatowych
4 tyzki panierki panko

sol

oliwa extra vergine

PRZYGOTOWANIE

1 Pomidory pokroi¢ w plastry grubosci okoto 3-4 mm.

2 W jednej misce wymiesza¢ make z ciecierzycy, ptatki droz-
dzowe i wode. Ma powsta¢ gtadkie ciasto. Doprawic¢ ore-
gano, czosnkiem i sola.

3 W drugiej misce wymieszac ptatki migdatowe i panko.

4 Pomidory moczy¢ z dwéch stron w ciedcie, a nastepnie
w suchej panierce. Smazy¢ na dobrze rozgrzanej oliwie.

5 Podawac z sosem majonezowo-jogurtowym z czosnkiem
(s. 65).

WSKAZOWKI

» Make z ciecierzycy mozna zamieni¢ na kukurydziang.

» Zamiast panierki panko moze by¢ klasyczna butka tarta.

» Ciasto mozna doprawic¢ ziotami prowansalskimi, suszong
bazylig lub tymiankiem.

DISYNIZAd | DIMVLSAZYd | < |



GRILLOWANA SAATA RZYMSKA Z DIPEM
PAPRYKOWO-MAJONEZOWYM | PISTACJAN

Satata rzymska to jedna z najzdrowszych satat, wigc warto wigczyc jg do swojego menu.
Lekko podsmazona lub zgrillowana z dodatkiem prostego paprykowego sosu
smakuje rewelacyjnie.

4 PORCJE PRZYGOTOWANIE

1 Sataty przekroi¢ wzdtuz na pét i oderwac trzonek.

2 Kazda potéwke posmarowac oliwg (od strony ciecia) i po-
2 sataty rzymskie mini tozy¢ na dobrze rozgrzanej patelni. Smazy¢ kilka minut, do

dip paprykowo-majonezowy momentu az satata tadnie sie przyrumieni.

(s.59) 3 Przygotowac dip paprykowo-majonezowy.
posiekane orzechy laskowe 4 Satate potozy¢ na talerz podsmazong strong do géry, po-
lub pistacje soli¢ i polac dipem. Posypac posiekanymi orzechami. Je$¢

oliwa extra vergine na ciepto.
sol

SKEADNIKI

V)
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ZUPA SZPARAGOWO-CIECIERZYCOWA

Lekka, a zarazem sycgca zupa z duzg iloscig biatka.
Pyszna z kromkg Swiezego chleba lub grzankami.

3—4 PORCJE

SKEADNIKI

1 peczek szparagéw zielonych

1 por (biato-zielona czg$¢)

3 zabki czosnku

1todyga selera naciowego
1ziemniak

1szklanka ugotowanej ciecierzycy
(moze by¢ z puszki)

oliwa extra vergine

sok z cytryny

sl i pieprz

[

N

PRZYGOTOWANIE

W garnku na oliwie zeszkli¢ posiekany por i zgbki czosnku,
nastepnie doda¢ pokrojony drobno seler naciowy i pokro-
jone w mate kawatki szparagi (bez delikatnych wierzchot-
kow). Smazy¢ okoto 5 minut. Dodac pokrojonego w kostke
ziemniaka i zala¢ cato$¢ 500 ml wrzatku. Gotowaé, az
wszystkie warzywa beda miekkie.

Doda¢ potowe ciecierzycy i zupe zmiksowac na krem. Do- E
la¢ nieco wiecej wody, zeby uzyskac rzadszg konsystencje. N
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem z cytryny. 2

3 Wierzchotki szparagdw podsmazy¢ na patelni razem z po-

zostatg ciecierzyca. Gdy fadnie sie przyrumienia, doprawic¢
do smaku solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

4 Zupe przela¢ do miseczek, doda¢ na wierzch podsmazone

wierzchotki szparagéw i ciecierzyce.

WSKAZOWKI

» Zamiast ciecierzycy mozna uzyc biatej fasoli.
» Zupe mozna podac réwniez z grzankami.



CHLODNIK BURACZANO-WISNIOWY

Nigdy nie lubitam chtodnikéw, bo uwazatam, ze zupa powinna byc gorgca. Do czasu.
Na rajdzie rowerowym podczas przerwy na obiad zjadtam chtodnik buraczany podany
z gorgcymi ziemniakami z podsmazong cebulkg. O rety, ale on mi wtedy smakowat!
Od tego momentu zaczgtam robi¢ chtodnik w domu. To jedna z moich ulubionych wersji.

2 PORCJE

SKEADNIKI

500 g upieczonych

i obranych burakéw (s. 28)

1 szklanka wydrylowanych wisni
1 szklanka bulionu warzywnego
(s.119)

1jogurt kokosowy naturalny

2 tyzeczki octu balsamicznego
sol i pieprz

Do podania

1 czerwona cebula

1 0gérek gruntowy

2-3tyzki posiekanego koperku
ugotowane ziemniaki wymieszane
z podsmazong na zfoto cebulg

PRZYGOTOWANIE

Upieczone buraki pokroi¢ w niedbatg kostke i wrzuci¢ do

blendera. Doda¢ wisnie, bulion warzywny, jogurt, ocet bal-
samiczny, zmiksowac i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Gdyby chtodnik byt zbyt gesty, mozna dolac jeszcze nieco

bulionu lub wody. Schtodzi¢ w lodéwce.

Czerwong cebule pokroi¢ w pidrka, dodac szczypte soli

i pola¢ sokiem z cytryny, wymieszac i odstawi¢. Koperek
posiekac. Ogorek pokroié w plasterki i wymieszac z czer-
wong cebulg oraz koperkiem.

Z lodéwki wyja¢ chtodnik, przela¢ do miseczek, na wierzch

potozy¢ ogdrki wymieszane z czerwong cebulg i koperkiem.
Podawac z cieptymi ziemniakami i podsmazong cebulka.

w
w
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MUSZLE MAKARONOWE Z NADZIENIEM
CUKINIOWO-SZPINAKOWO-FASOLOWYM
W SOSIE POMIDOROWYM | BESZAMELU

Proste, pyszne danie z makaronem z fantastycznym nadzieniem ze szpinaku, cukinii i fasoli.

2—-3 PORCJE

SKEADNIKI

okoto 16 muszli makaronowych

Farsz

1 $rednia cukinia

2 szklanki $wiezego szpinaku

3 duze zabki czosnku

1 szklanka ugotowanej biatej fasoli
(moze by¢ z puszki)

/2 tyzeczki tymianku suszonego
1tyzka soku z cytryny

sOl i Swiezo zmielony pieprz

oliwa extra vergine

Sos pomidorowy

500 g przecieru pomidorowego
1 cebulajasna

2 zabki czosnku

/2 szklanki wody lub bulionu
warzywnego (s. 119)

s6l i Swiezo zmielony pieprz

sos beszamelowy (s. 25) —
Va ilosci z przepisu

[y

3]

v

PRZYGOTOWANIE

Na patelnie wla¢ dwie tyzki oliwy i wrzuci¢ przeci$niety

przez praske czosnek. Gdy zacznie pachnie¢, dotozy¢ po-
krojong w drobng kostke cukinie i tymianek. Smazy¢ do

momentu, az cukinia bedzie miekka. Nastepnie doda¢ fa-
sole i szpinak. Wymieszac i smazy¢, az szpinak zwiotczeje.
Catos¢ zmiksowac na paste (nie powinna by¢ idealnie

gtadka). Przyprawi¢ do smaku sokiem z cytryny, solg i pie-
przem.

Przygotowac sos pomidorowy. Podsmazy¢ na oliwie po-
siekang cebule i czosnek, a gdy beda ztote, dodac przecier
pomidorowy i wode. Zagotowac. Cato$¢ zmiksowac na

gtadko. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Ugotowac muszle makaronowe wedtug instrukcji na opa-
kowaniu.

Przygotowac sos beszamelowy.

Na dno naczynia zaroodpornego wylac 3 sosu pomido-
rowego. Na to uktada¢ muszle makaronowe napetnione

farszem. Na muszle wyla¢ rbwnomiernie reszte sosu po-
midorowego i beszamel. Cato$¢ wtozy¢ do piekarnika na-
grzanego do 180°C i piec okoto 30 minut.

Podawac z safatg z sosem winegret (s. 73).

WSKAZOWKI

Jesli zostanie wam nieco nadzienia, mozecie wykorzystac
je na kanapki. Pokréjcie ciabatte albo bagietke, zrébcie
grzanki, posmarujcie je pastg, a na nig potdzcie plastry
Swiezego pomidora. Doprawcie do smaku solg i pieprzem.
Posypcie orzeszkami piniowymi.

v
~3
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NALESNIKI BAZYLIOWE Z FARSZEM
JAK'DO PIEROGOW RUSKICH

Pyszny farsz z ziemniakéw, ciecierzycy i podsmazonej cebulki,
przypominajgcy nieco farsz do pierogéw ruskich, znakomicie komponuje sig
z soczyscie zielonymi bazyliowymi nalesnikami.

2 PORCJE

SKEADNIKI

Ciasto nale$nikowe

/2 szklanki maki pszennej typ 500
Va szklanki maki z ciecierzycy
200 ml mleka ro$linnego
niestodzonego

100 ml aquafaby

1tyzka oleju rzepakowego

20 g $wiezych listkdw bazylii

Farsz

1duza cebula jasna

4 ziemniaki

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy
(moze by¢ z puszki)

1tyzka soku z cytryny

lub octu jabtkowego

sOl i Swiezo zmielony pieprz

[y

v

v

PRZYGOTOWANIE

Ugotowac ziemniaki. Cebule drobno posiekac i podsmazy¢
na ztoto na oleju rzepakowym. Ciecierzyce lekko zblendo-
wac lub ugniesé ttuczkiem do ziemniakéw. Doda¢ do niej
ziemniaki, cebulke i cato$¢ ugnies¢ i wymieszac. Na koniec
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
Skfadniki na ciasto nalesnikowe potgczy¢ i zmiksowac na
gtadko. Smazy¢ cienkie nalesniki na dobrze rozgrzanej pa-
telni z niewielkg iloscig ttuszczu.

Na kazdy nalesnik naktadac farsz i zwijaé w rulonik.
Gotowe nalesniki podsmazy¢ na patelni, aby byty ciepte
i lekko sie zarumienity.

Podawac z konfitowanymi pomidorkami (s. 35).

WSKAZOWKI

Ze zwinietych nale$nikéw mozna zrobic krokiety, panierujac
je w ciedcie (2-3 tyzki maki pszennej lub ryzowej, 2-3 tyzki

maki z ciecierzycy, okoto 4-5 tyzek wody, szczypta soli)

i butce tarte;j.

Jesli zostang wam nalesniki, mozna posmarowac je dze-
mem (np. truskawkowym lub malinowym) czy wegarskim

serkiem i zje$¢ na $niadanie lub deser.

[=p)
w
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TOFURNIK MORELOWY

To najlepszy tofurnik, jaki zrobitam do tej pory. Ma idealng konsystencje i smak.
Jeden kawatek tego ciasta to za mato. Chce sig wigcej i wigcej.

TORTOWNICA O SREDNICY 22 CM

SKEADNIKI

Spod

80 g maki pszennej typ 500
2 tyzki cukru

40 g margaryny

1-2 tyzki wody

Masa

2 kostki tofu naturalnego (360 g)
1 szklanka musu morelowego
(s.30)

1 budyn waniliowy

12 tyzeczki proszku do pieczenia
200 g mleczka kokosowego,
statej czesci (ttustego 80%)

2 tyzki soku z cytryny

160 g drobnego cukru

1 cukier waniliowy

szczypta soli

[

N

5

PRZYGOTOWANIE

Z maki, cukru, ttuszczu i wody zagnie$¢ elastyczne ciasto

i wtozy¢ do lodéwki na 30 minut.

Wyjac je, rozwatkowad na cienki okrag nieco wiekszy niz
$rednica tortownicy. Przetozy¢ do tortownicy wytozonej

pergaminem, docisng¢ ciasto do dna i bokdw.

Widelcem zrobié¢ dziurki na catej powierzchni, przykryé
ciasto pergaminem i wsypac groch, ryz lub metalowe ku-
leczki. Dzieki temu ciasto zachowa ksztatt podczas pie-
czenia, a brzegi nie opadna. Piec w piekarniku nagrzanym

do 175°C przez okoto 15 minut. Nastepnie zdja¢ pergamin

i obcigzenie, a ciasto piec jeszcze przez 15-20 minut, az

nabierze tadnego koloru. Wyja¢ i ostudzic.

4 Tofu wraz z 200 ml musu morelowego, mleczkiem koko-

sowym, budyniem, cukrem, proszkiem do pieczenia i solg
zmiksowacd na gtadka aksamitng mase. Wla¢ na kruchy
spéd.

Z reszty musu zrobi¢ na wierzchu kropki, ktére nastepnie za
pomoca patyczka przeciggngé w bok, tworzac serca.
Ciasto wiozy¢ do piekarnika nagrzanego do 170°C i piec
okoto 1 godziny. Wystudzi¢ i wstawi¢ do loddwki na mi-
nimum 2 godziny.

=}
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JAGLANO-KOKOSOWY SERNIK Z BOROWKAM|

Prosty deser, ktory sprawdzi sig w lecie obfitym w rézne sezonowe owoce jagodowe.

TORTOWNICA O SREDNICY 18 CM

SKEADNIKI

Spod
70 g herbatnikéw
60 g margaryny

Masa jaglano-kokosowa
100 g kaszy jaglanej

2 szklanki wody

2 szklanki statej czesci
mleczka kokosowego

1 szklanka zmielonych
widrkéw kokosowych

70 g drobnego cukru

Dodatki

boréwki

1 weganska galaretka cytrynowa
lub malinowa (40 g)

PRZYGOTOWANIE

[

Mleczko kokosowe schtodzi¢ w lodéwce przez dobe.

Herbatniki wraz z margaryng zmiksowa¢ w blenderze

z ostrzem S na ,mokry piasek”. Przetozy¢ do tortownicy

wytozonej papierem do pieczenia i rtbwnomiernie rozpro-

wadzi¢, dociskajgc do dna, aby powstata réwna powierzch-

nia. Wstawi¢ do lodéwki.

3 Kasze jaglang zala¢ 2 szklankami wrzatku i gotowad na ma-
tym ogniu, az wchtonie wode. Przykry¢ ja pokrywka, zdjgé
z ognia i odstawi¢ na 1015 minut.

4 Zmiksowac kasze wraz ze statg czescig mleczka kokoso-
wego, cukrem i widrkami kokosowymi na gtadki krem.

5 Z loddwki wyjac tortownice, na ciasto wyla¢ mase jaglano-
-kokosowa. Na wierzchu potozy¢ boréwki i lekko docisngé.
Ciasto przykry¢ folig spozywczg i odstawic.

6 Zrobic¢ galaretke wedtug instrukcji na opakowaniu. Nieco

ja wystudzi¢ (uwaza¢, zeby nie stezata) i wyla¢ na boréwki.

Ciasto wstawi¢ do lodowki na kilka godzin, a najlepiej na

noc.
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WSKAZOWKI

» Zamiast boréwek mozna doda¢ innych sezonowych owo-
céw albo miks réznych owocdw.

» Zamiast robi¢ jedno duze ciasto, mozna przygotowac ,,ser-
niczki” w stoiczkach.
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