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Jajecznica z warzywami

Sktadniki:

e 8 jajek

1 czerwona papryka (pokrojona w kostke)
2 pomidory (pokrojone w kostke)

1 peczek szczypiorku (posiekany)

ok. 30-40 g masta lub 2 tyzki oleju

e pieczywo 8 kromek

sOl, pieprz

Wykonanie:

Pokrdj papryke i pomidory, posiekaj szczypiorek.
Na patelni rozgrzej masto (lub olej). Podsmaz papryke 3-4 min.,
az zmieknie. Dodaj pomidory, chwile poddus (1-2 min.).

W misce roztrzep jajka z solg i pieprzem, wlej na patelnie.
Mieszaj delikatnie, az jajka sie zetng, ale pozostang miekkie.
Posyp szczypiorkiem, podawaj z pieczywem.
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Jogurt z owocami i granolg

Sktadniki:

e 800 g jogurtu naturalnego

e 2 banany (pokrojone)

300 g truskawek / owocow mieszanych
200 g granoli miod / orzechy opcjonalnie

Wykonanie:

Roztdz jogurt do 4 miseczek. Dodaj pokrojone
owoce i granole, polej miodem i posyp orzechami
(opcjonalnie). Gotowe.
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Kanapki ,na bogato”

Sktadniki:

8 kromek chleba

e 250g twarogu

e 1 peczek swiezych zi6t (posiekany)
e 200 g wedliny (plastry)

e 200 g sera zo6ttego (plastry)

e 1 ogorek

e 6 rzodkiewek

e masto do smarowania

Wykonanie:

Wymieszaj twarog z posiekanymi ziotami, dopraw solg
| pieprzem. Posmaruj kromki mastem i/lub pasta
twarogowgq. Uktadaj wedlina, ser, plasterki ogorka

| rzodkiewki. Zamknij kanapki i podaj.
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Makaron ze Smietanowo-szpinakowym
sosem i kurczakiem
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Sktadniki:

400 g makaronu

500 g filetu z kurczaka (pokrojony w kostke)
e 200 g Swiezego szpinaku

200 ml smietanki

1 mata cebula

2 zgbki czosnku

2 tyzki oliwy

50 g parmezanu (opcjonalnie)

e sOl, pieprz

Wykonanie:

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg (odcedz, zachowaj 100
ml wody z gotowania). Na patelni rozgrzej oliwe, zeszklij
posiekang cebule, dodaj kurczaka i smaz do zarumienienia
(5-7 min). Dodaj czosnek (30 s), potem Swiezy szpinak

— dus, az zwiednie. Wlej Smietanke, dodaj parmezan,
dopraw. Jesli sos jest gesty, dodaj troche wody

z gotowania makaronu. Wymieszaj z makaronem i podawa.
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Leczo warzywne z kietbasg

Sktadniki:

e 3 papryki (rozne kolory)

e 1 cukinia (pokrojona)

e 1 duza cebula

350 g kietbasy (plasterki)

400 g pomidorow w puszce

2 tyzki oleju

1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku
sOl, pieprz

e ryz do podania (200 g) lub pieczywo

Wykonanie:

(Jesli podajesz z ryzem) ugotuj ryz zgodnie z opisem.
Na duzej patelni rozgrzej olej, podsmaz kietbase

na ztoto, wyjmij chwilowo. W tej samej patelni zeszklij
cebule, dodaj papryke i cukinie — smaz 5-7 min.
Dodaj pomidory z puszki i papryke w proszku, gotuj
8-10 min., az warzywa bedg miekkie. Dodaj

kietbase z powrotem, wymieszaj, dopraw do smaku.
Podaj z ryzem lub swiezym pieczywem.



a 4 osok

5 v

Satatka z tunczykiem

Sktadniki:

200 g mix satat

2 puszki tunczyka (odsgczone)

e 1 puszka kukurydzy (odsgczona)

4 jajka (ugotowane na twardo)

1 ogorek

1 czerwona cebula (cienko pokrojona)

sos: 150 g jogurtu naturalnego + 1 tyzeczka musztardy
+ sok z potowy cytryny + sol/ pieprz)

Wykonanie:

Ugotuj jajka na twardo (ok. 8-9 min od momentu
wrzenia), ostudz i obierz. W misce wymieszaj sataty,
tunczyka, kukurydze, pokrojonego ogorka i cebule.
Przygotuj dressing: jogurt + musztarda + sok

z cytryny + sol/pieprz. Polej satatke, udekoruj
¢wiartkami jajek.
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Tortille z farszem

Sktadniki:

e 8 tortilli (duze)

250 g wedliny/plastry lub 300 g upieczonego kurczaka
200 g sera zo6ttego (plastry)

150 g mix satat

2 pomidory

1 ogorek

150 g kwasnej Smietany lub jogurtu (dip)

Wykonanie:

Podgrzej tortille na suchej patelni 20-30s z kazdej
strony. Na kazdg tortille natéz tyzke dipu, natoz
satate, plastry wedliny, sera i plasterki warzyw.
Zwin ciasno w rulon, przetnij na pot i podawai.
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Satatka grecka

Sktadniki:

e 4 pomidory

e 2 0gorki

e 1 papryka

e 1 czerwona cebula
e 100 g oliwek

e 200 g fety

e 3tyzki oliwy z oliwek
e Ooregano

e SOl, pieprz

Wykonanie:

Pokroj warzywa w wiekszg kostke, wymieszaj

w misce. Dodaj oliwki i pokruszong fete.

Skrop oliwg, posyp oregano, dopraw do smaku.
Podawaj z pieczywem.
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Placki ziemniaczane

Sktadniki:

e 1,2 kg ziemniakow (obrane)

e 1 cebula

e 1jajko

e ok. 60 g maki

e sOl, pieprz

e olej do smazenia (ok. 200 ml)

e kwasna smietana do podania (200 g)
e szczypiorek opcjonalnie

Wykonanie:

Zetrzyj ziemniaki na tarce (drobnej), odcisnij mozliwie duzo
soku (mozesz uzyc Sciereczki). Zetrzyj cebule i dodaj do
masy. Dodaj jajko, make, sol i pieprz — wymieszaj na geste
ciasto. Rozgrzej olej na patelni. Naktadaj tyzkg porcje,
Sptaszczaj i smaz z obu stron na ztoto (3-4 min. kazda
strona). Odsgcz na papierowym reczniku, podawaj

z kwasng Smietang i szczypiorkiem.



ARA WlES

SORT &fp'bNOWA I
4 \

AN

Kilka praktycznych wskazowek

1.Mozesz gotowac kilka potraw rownolegle (np. makaron
i placki ziemniaczane) — planuj kolejnos¢: najpierw
potrawy potrzebujgce najwiecej czasu.

2. Jesli nie chcesz kupowac parmezanu, zastgp dowolnym
twardym serem.

3. Wiele sktadnikow sie powtarza (np. jogurt, satata,

pomidory) — dzieki temu zuzyjesz produkty bez
marnowania.

4, Wszystkie przepisy przygotujesz bez uzycia piekarnika.



