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GILIA
Zupa grzybowa
Czerwony barszcz
Paszteciki z kapustg i grzybami
#Smazone Rapelusze grzybow
##%Czipsy z obierek po burakach
#**RotleciRi warzywne z jarzyn po bulionie
Ryba po grecku
Rarp
Kapusta z grochem
Pierogi z kRapustg i grzybami
Satatka jarzynowa
Sledzie w oleju
Chleb domowy
Rompot z suszu
#%F*(Grzane wino z owocami z Rompotu
Ciasto marchewkowe
Ciasteczka pierniczkRowe

| DZIEN SWIAT

Rosot

Pieczone ziemniaki w mundurkach

Filet indyka z serem feta i szpinakiem
Satatka obiadowa

Jabtka pieczone z kRonfiturg i cynamonem

W wersji wegetarianskiej tego dnia mozna wybrac kotleciki
warzywne z przepisu powyzej.

Il DZIEN SWIAT

Krem pomidorowy

Ryz z kRurczakiem lub brokutami w sosie kurkowym
SurowRka z selera z rodzynkami

BajaderRi

Proporcje sktadniRow sg podane na 4 porcje, jednak wszystko
zalezy od wielkosci zjadanych positkow.

Potrawy do wyboru wedle ilosci osob na Wigilii.



Zanim po¢jdziesz na zakupy, sprawdz czy niektérych sktadnikRow
nie masz juz w swoim domul

marchewka 19 szt.

pietruszka 8 szt.

seler 3,5 szt.

por 3,5 szt.

natka pietruszRi 2 peczki

natka selera 1 peczek

buraki 2 kg

czosnek 4 zgbRi

lis¢ laurowy 10 listkow (1/2 opakowania)
suszone grzyby ok.400 g

majeranek suszony ok.50 g

ziele angielskie 13 ziaren (1/2 opakowania)
pieprz czarny ok.50 g (4/5 opakowan)
sol1kg

ocet 1tyzka

cuRier 1kg

oliwa z oliwek 1 butelka (500 ml)

oregano

bazylia

papryRka stodRa 2 tyzeczki (1 opakowanie)
Rasza jaglana 1 opakowanie

cebula 9 szt.

maRa ziemniaczana 10 tyzekR

olej rzepakowy 1 butelka (1)

maRa pszenna 4 kg

drozdze $wieze 2 opakowania

mleko 250 g

masto 2 opakowania (2x200 g)

jaja15 szt.

Riszona kapusta 1kg 700 g

makR 1tyzka

filet z dorsza 500 g

koncentrat pomidorowy 200 ml

groch suchy tuskany 500 g

soda oczyszczona 2 tyzeczki (1 opakowanie)
proszek do pieczenia 1,5 tyzeczka (1 opakowanie)
cynamon 1 opakowanie

cuRier waniliowy 1tyzeczka (1 opakowanie)
orzechy witoskie 100g

mascarpone 1 opakowanie (250 g)

biata czekolada 1 tabliczka

ziemniaki 2 kg

ogoérek Riszony 4 szt.

jabtko 8 szt.

groszek kRonserwowy 1 puszka

majonez 5 tyzek

musztarda 1tyzka

$led2500¢

Rarp 1 kg

Rapelusze suszonych grzybéw 50 g
$mietana 18% 3 tyzki (1 opakowanie 200 g)
makaron $widerki 1 opakowanie

suszone owoce 500 g

laska cynamonu 1 szt.

gozdziki 1 opakowanie

anyz 1 opakowanie

pomaranczal szt.

cytryna 2 szt.

czerwone wino 1 butelka

nasiona stonecznika 3 tyzki

pestki dyni 1tyzka

przyprawa do piernika 2 tyzRki (1 opakowanie)
midd 1 szklanka

miesna porcja rosotowa 400-500 g
szponder wotowy 250 g

udko z Rurczaka 1

makaron nitki 1 opakowanie

rozmaryn 2 tyzeczki (1 opakowanie)
czosnek granulowany 2 tyzeczki (1 opakowanie)
filet z piersi indyka 800 g

Swiezy szpinak 350 g

ser feta120 g

jogurt naturalny 1 opakowanie

Ronfitura wisniowa 4 tyzRi

pomidory Rrojone w puszce 1 opakowanie
ser mozzarella 1 sztuka

filet z piersi Rurczaka 800 g

grzyby kurki 300 g

$mietana 30% 250 g (1 kubeczeR)

biaty ryz 250 g

rodzynki garsé



WIGILIA




ZUPA



SktadniRi:

e witoszczyna (3 marchewRi, 2 pietruszRi, pot
selera-warzywa bedg wykorzystane do
przygotowania satatki jarzynowej)

e 50 g Rapeluszy suszonych grzybow

e pottyzeczRi soli

e pOttyzeczRi pieprzu

e 1lyzka mgRi pszennej

e 3tyzki Smietany 18%

e 2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela angielskiego

e makaron swiderki (ilos¢ dowolna)

WyRkonanie:

Warzywa gotowac razem z Rapeluszami grzybow
w osolonej wodzie. Gdy warzywa bedg miekRRie, wyjac
je i przygotowac z nich satatke jarzynowsg (przepis
ponizej). Grzyby wyjac¢ z wywaru, osuszyc i usmazyc
w magce wedtug przepisu®*. Zupe zaprawic smietang
I mgRkg, porzadnie wymieszac, aby nie byto gruder,
dodac¢ pieprz i jesli jest taka Roniecznosc¢, dodac
jeszeze soli. Makaron ugotowac wedtug instrukeji
na opakowaniu i podawac z zups.

Zupe mozna podac takze jako krem grzybowy. Po wykonaniu
catego przepisu - zblendowac i doda¢ osobno makaron.

Mozna zamiast makaronu serwowac z grzankami.






SktadniRi:
e nawywar - 3 marchewki, 2 pietruszki, pot selera,
1 por, natka pietruszki lub natka selera
e 2 kg burakow
e 2 zabRiczosnku
e 2 [istRilaurowe
e ) suszone grzyby
e 1lyzka majeranku suszonego
e 4zjela angielskie
e 5 ziaren czarnego pieprzu
e 2 tyzeczRi soli
e 1tyzka octu
e 1tyzeczka cukru

Wykonanie:

Wszystkie warzywa doktadnie umyc.

Seler obrac, przekroi¢c na pot i wrzucic do garnka.
Buraki obrac (obierki zostawi¢-bedg wykorzystane do
warzywnych  czipsow*#*), doda¢ do  garnka.
Od marchwi, pietruszki i pora odcig¢ RoncowRi (nie
obierac¢*#*¥) dodac do selera razem z natkg pietruszRi
i selera. Wrzuci¢ grzyby i czosnek. Zala¢ 2 | wody.
Dodac¢ ocet, liscie laurowe, ziele angielsRie, sol, pieprz
i cukier. Pod koniec gotowania doda¢ majeraneR.
Gotowac na matym ogniu pod przykryciem ok. 1,5 h (do
mieRRosci warzyw). Po zagotowaniu, wyjac¢ wszystrie
warzywa i odsgczy¢.  Ugotowane  warzywa
wyRorzystamy  do  wegetarianskich  Rotlecikow
i satateR.






Sktadniki (na ok. 30 sztuk)
Na ciasto:
e 500 g mgRi pszennej
e 25 gdrozdzy swiezych (1 opakowanie)
e 250 mlmleka (1szklanka)
e 100 g mieRRiego masta
e 3jajka
e 1tyzka cukru
e 1tyzeczka soli

Na farsz:
® 50 g suszonych grzybow
1cebula
500 g kiszonej kapusty
1tyzka oleju rzepakowego/oliwy z oliwekR
1tyzeczka soli
1tyzeczka pieprzu
11is¢ laurowy
1tyzka maku (do posypania na paszteciki)

WyRkonanie:
Farsz:

GCrzyby zala¢ wodg dzien wezesniej i zostawic do
namoczenia. Po uptywie oR. 24h grzyby odcedzic i
pokroi¢ w mate Rawatki. Wode z moczenia przela¢ do
garnka, dodac posiekane grzyby, lis¢ laurowy, sol i
pieprz. Gotowac przez okoto 40 minut na matym ogniu.
W miedzyczasie posiekac cebule i zeszkli¢ na tyzce
oleju. Po ugotowaniu grzybow, wyjac je z wody i
ugotowac w niej kapuste. Gdy Rapusta bedzie miekRa,
odcedzic¢ jg, potaczyc z grzybami i cebulg. Doktadnie
wymieszac i zostawic¢ do wystudzenia.



Ciasto:

MgRe przesia¢c do miski i wymiesza¢ z sols.
W oddzielnej misce roztrzepac jajka. Rozpusci¢ masto
I odstawi¢ do ostudzenia. MlekRo podgrzac, dodacé do
niego drozdze, tyzeczke cukru i tyzeczkRe maRi.
WszystkRo doktadnie wymieszac i odstawi¢ w ciepte
miejsce na ok. 15 minut. Do miski z przesiang mgkg
dodac¢ zaczyn z drozdzy, dodac jajra i rozpuszczone
masto. WszystkRo doktadnie wymieszac, a nastepnie
wyrobic¢ ciasto reRami na stolnicy. Gdy ciasto bedzie
juz odchodzi¢ od rgk, obsypac je delikratnie mgkg
i przetozy¢ do duzej miski. Przykryc Sciereczkg
I zostawi¢ do wyrosniecia w ciepte miejsce. Zostawic
na oR. 1,5h. Po wyrosnieciu ciasta, gdy podwoi juz
swojg objetos¢, wyjac je na stolnice podsypang mgkg
i delikratnie wyrabiac jeszcze przez chwile.

W miedzyczasie nastawic¢ pieRarnik na 180°C. Ciasto
podzieli¢ na 4 czesci. Rozwatkowac pierwszg czesc na
cienRi placek, utozy¢ na nim farsz i zwing¢ w rulon.
Pokroi¢ w Rawatki wielkosci docelowych pasztecikow
I uktadac na blaszce posmarowanej delikRatnie olejem.
Czynnosc¢ powtorzyc z Rolejnymi partiami ciasta tak,
aby zostat wykorzystany caty przygotowany farsz.
W matlej miseczce roztrzepac jajRo i przy uzyciu
pedzelka rozsmarowac je na Razdym paszteciku.
Posypac¢ makiem i wtozyc do piekarnika. Piec okoto
20 min. do zarumienienia sie paszteciRow.



SkRtadniki:

okoto 50 g Rapeluszy suszonych grzybow
namoczonych razem z grzybami do farszu
na paszteciki

1tyzeczRka soli

1tyzeczka pieprzu

50 g mgRi pszennej

1tyzka masta

WyRkonanie:

Rapelusze odcedzi¢ z wody. Obsypac¢ je solg
I pieprzem z Razdej strony. Nastepnie wysypac mgke
na maty talerzyk i obtaczac¢ w niej grzyby. Smazyc
na mocno rozgrzanym masle.



SktadniRi:
e obierki po burakach
e 1tyzka oliwy z oliwek/oleju roslinnego
¢ ulubione przyprawy np. rozmaryn, oregano,
bazylia, stodka papryka

Wykonanie:

PiekRarnik nagrzac¢ do 180 stopni C. Do miski wrzuci¢ obierRi,
zalac¢ oliwg, dodac przyprawy. Catos¢ doktadnie wymieszac.
Obierki wytozyc¢ na papier do pieczenia lub wielorazowg mate
do pieczenia, tak by na siebie nie nachodzity. Piec oR. 8 min
w 180°C.

Sktadniki:

e ugotowane warzywa wyjete z bulionu

e 1 szklanka lub 1torebka ugotowanej Raszy

(jaglana/Ruskus/jeczmienna/owsiana)

e 1 drobno posiekana cebula

e ) starte zgbki czosnku

® 6 tyzekR maki ziemniaczane;

® 6 lyzek oleju

e sOlipieprz do smaku

e pottyzeczRi ziot prowansalskich

e pottyzeczRi stodRiej papryRi
PS. warto doda¢ wszystRie warzywa, Rtore zalegaja w lodowce.
Dodatkowg marchewke wystarczy zetrze¢ na tarce i wrzuci¢ do masy.

Ugotowane ziemniaki poRroi¢ w Rostke lub zetrze¢ i tak z dowolnym
warzywem.

Wykonanie:

Warzywa zetrzec na tarce o grubych oczkach/zblendowac lub
przepusci¢ przez maszynke do mielenia. Do warzyw dodac
wszystRie pozostate sktadniki i wymieszaé. Uformowac
RotleciRi i wytozy¢ na wytozong papierem do pieczenia
blaszke. Piec 60 min. w 180°C, obracajac Rotleciki po potowie
czasu.



DANIA
GLOWNE




SktadniRi:
e 500 g filetu z dorsza
(ewentualnie z innej biatej ryby)
e 4 marchewRi
e ) pietruszki
e Jseler
e 1cebula
e Tpor
e 500 mlwody
e 200 ml Roncentratu pomidorowego
e 1tyzeczka soli
e 1tyzeczka pieprzu
e 1 lis¢ laurowy
e 2 ziarna ziela angielskiego
e 4 tyzRioleju rzepakowego/oliwy z oliwek
e 2 lyzki magki pszennej

Wykonanie:

Rybe poRkroi¢ na mniejsze RawatRi, doprawic¢ solg
I pieprzem, obtoczy¢ w mace i smazyc na oleju.
Usmazong rybe wytozyc¢ do naczynia zaroodpornego.
Na tym samej patelni z ttuszczem zeszRli¢ posiekang
cebule. Marchew, pietruszke i seler doktadnie umyc,
nie obierac¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Por pokroi¢ w piorka. Wszystkie warzywa dodac¢ do
cebuli, zala¢ woda, doda¢ przyprawy i dusi¢ przez
okoto 10 min. Nastepnie odla¢c nadmiar wody
z warzyw i potaczyc ja z koncentratem pomidorowym.
Doktadnie wymieszac i zala¢ gotujgce sie warzywa.
Dusi¢ jeszcze na matym ogniu przez okoto 15 min. do
miekRosci warzyw i wehtoniecia sie ptynu. Warzywami
przykry¢ usmazong wezesniej rybe.



SktadniRi:

e 1 Rg karpia

e 2jajka

e 50 g maki
2 tyzki oleju rzepakowego
1tyzeczka soli

Wykonanie:

Karpia pokroi¢ na kawatki, obsypac solg i pieprzem,
obtoczy¢ w jajku, nastepnie w mgce i smazyc
na patelni z dobrze rozgrzanym olejem rzepakowym
do zarumienienia sie panierki.



SktadniRi:
® 1Rg Rapusty Riszone;
® 500 g grochu tuskanego suchego
® 2 cebule
® 7tyzRa oleju rzepakowego
® 7tyzeczka soli
® 1tyzeczka pieprzu
® 7tyzeczka majeranku
® 2 liscie laurowe
® 3ziarna ziela angielskiego

Wykonanie:

Groch namoczy¢ w wodzie (najlepiej catg noc).
Rapuste przetozy¢ do duzego garnka, dodac liscie
laurowe, ziarenka ziela angielskiego i zala¢ nieduzg
iloscig wody (tak, aby woda przykrywata kRapuste).
Gotowac do miekkosci. Cebule pokroi¢ w Rosteczke
I zeszRli¢ na patelni z olejem. Namoczony wczesniej
groch ugotowac w oddzielnym garnku w osolone]
wodzie. Gdy groch jest mieRRi potgczyc¢ go z Rapusts,
cebulg i olejem z patelni po smazeniu cebuli. Doprawic
pieprzem, majerankiem i solg, doktadnie wymieszac.



SktadniRi:
Na ciasto:
e 500 g mgRi pszenne;
e 1 szRlanka gorgcej przegotowanej wody

Na farsz:
e 120 g ugotowanych grzybow
e 200 g kapusty Riszonej
e Tjajko
e 1lyzka soli
e pieprz (do smaku)

WyRkonanie:

Farsz: Ugotowane grzyby i kRapuste Riszong zmielic
w maszynce do miesa. Dodac sol, pieprz i 1 jajko.
Doktadnie wymieszac do potgczenia sie sktadniRow.
Ciasto: Mgke zaparzyc¢ gorgcg wodg i porzadnie
zagnies¢. Rozwatkowac ciasto na cienki placekR
I wycina¢ Rotka, na Rtore utozyc¢ farsz. Doktadnie
sklei¢ pierogi, tak by nie wyptywat farsz. Zagotowac
osolong wode w duzym garnku. Do gotujgcej sie wody
wrzucac pierogi i gotowac do miekRRosci ciasta.






DODATRI



SktadniRi:
e 3ziemniaRi
e 3 marchewRi
e ) pietruszki
e DOt Rorzenia selera
e 4 0gorki Riszone
e 1jabtko
e 1 puszka groszRu konserwowego
e 4jajka
e opcjonalnie-grzyby z zalewy octowej 6 szt.
e 4tyzki majonezu
e 1tyzka musztardy
e 1tyzeczka soli
e pottyzeczRi pieprzu

Wykonanie:

Wszystkie warzywa doktadnie umyé, nastepnie
ugotowacé nieobrane do miekRkosci. Jajka ugotowac
na twardo. Po ugotowaniu nalezy obra¢ wszystkie
warzywa i poRroi¢ w drobng Rostke. Tak samo obraé
I poRroi¢ jajra* i jabtka. Nastepnie wrzuci¢ do duzej
miski  razem z warzywami. Dodac¢ poRrojone
w Rostke grzyby i ogorki. Wsypac odsgczony z wody
groszek. Doda¢ majonez i musztarde. WszystRo
wymieszac, doprawic solg i pieprzem.

#SkRorupkRi od jajek mozna wykorzystac na wiele sposobow np.
jakRo nawoz do roslin. - skorupRi jaj sg bogate w wapn i inne
mineraty, Rtore pomagajg rozwija¢ sie roslinom w ogrodzie.
Nalezy zgnie$¢ skorupki jaj na drobne kawatki i posypywac
ziemie woROt rosliny. Z racji zimy mozemy takze wsypywac je
do karmnika-wyparzone i zmielone skorupki mozna
wysypywac dla ptakRow.



SktadniRi:
e 500g Sledzia
e pot szklanki oleju rzepakowego
e 2 mate cebule
e 1tyzeczka pieprzu
e 1tyzeczRa soli
e 1lyzka majeranku
e 2 liscie laurowe
e ) ziarenRa ziela angielskiego

Wykonanie:

Sledzie moczy¢ w zimnej wodzie przez oRoto
2 godziny. Cebule pokroi¢ w piorka i wymieszac ze
Sledziami i przyprawami. Przetozyc¢ do duzego stoika
i zala¢ olejem. Zakreci¢ stoik i wtozy¢ do lodowRi.
Na nastepny dzien sg gotowe do spozycia.



SRtadniRi:
e 1 opakowanie drozdzy
1L cieptej (ale nie gorgcej) przegotowanej wody
1 kg mgRi pszenne;j
1tyzki soli
1tyzka nasion stonecznika
1tyzka pestek dyni

Wykonanie:

Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie, dodac¢ sol,
wymieszac i powoli dodawac¢ magke. Gdy cata mgka
bedzie juz potgczona z rozpuszczonymi drozdzami
odstawi¢ mieszanke do wyrosniecia drozdzy w ciepte
miejsce na okoto 40 min. Po wyrosnieciu dodac dynie
I stonecznik, wymieszac. Przetozyc¢ do dwaoch foremek
Reksowych wytozonych papierem do pieczenia i piec w
temperaturze 230 °C przez godzine.






SktadniRi:
e 500 g suszonych owocow

(moze byc¢ gotowa mieszanka lub suszone
owoce tj. jabtka, gruszRi, sliwki, morele)

e 2 litry wody

e opcjonalnie: miod lub cukier

e 1laska cynamonu

o Rilka gozdziROow

e gwiazdka anyzu

Wykonanie:

Owoce suszone umyc, witozy¢ do bardzo duzego
garnka i zalac 2 litrami wrzgcej wody, mozna dodac
wszystRie przyprawy oprocz stodzika. Pozostawic
na noc. Na drugi dzien doprowadzi¢ do zagotowania
w tej samej wodzie. Od zagotowania, gotowac
na matym ogniu ok. 30 minut. Dostodzi¢ miodem
lub cukrem do smaku.#®

#*EEGrzane wino z owocami z Rompotu

500 ml czerwonego wina wla¢ do garnka, wrzuci¢ owoce
z Rompotu i chwile podgrzaé. Przela¢ do Rubka i wrzucic¢
plaster pomaranczy.



DESER



SktadniRi:
Na ciasto:
e 4 mate marchewRi
e 1 szklanka oleju rzepakowego
e 3jaja
e 250 g maki pszennej
¢ 1szklanka cukru
e 1tyzeczka sody oczyszczonej
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1tyzka cynamonu
e 1tyzeczka cukru waniliowego
e szczypta soli
e garsc orzechow wilosRich
e 1tyzeczka masta
Na krem:
e 1 opakowanie serka mascarpone
¢ 1 opakowanie biatej czekolady

Wykonanie:
Ciasto: W misce wymiesza¢ magke, sol, cynamon, proszeR
do pieczenia i sode oczyszcezong. PieRarniR  nagrzac

do temperatury 180°C. Marchewki porzgdnie umyc i zetrzec
na tarce o matych oczkach, orzechy posieRa¢ w drobne
kRawatki. Jajka ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Po Rilku
minutach miksowania dodawac¢ stopniowo olej. Gdy jajka
wymieszajg sie z olejem, dodawac stopniowo mgRe z solg,
cynamonem, proszkiem do pieczenia i sodg oczyszczong. Gdy
sktadniRi sg ze sobg dobrze potgczone, dodac¢ startg
marchewRe i posiekane orzechy witosRie. Delikatnie wymieszac
szpatutkg  tylko do potaczenia  sie sktadnikRow
(nie miksowac). Okragta blaszke do pieczenia o $rednicy
oR. 26 cm wysmarowac tyzeczkRg masta i przetozy¢ do niej
ciasto. Wtozyc do piekarnika i piec ok. 45 min.

Krem: Czekolade rozpusci¢c w kgpieli wodnej. Mascarpone
przetozy¢ do miski, doda¢ do niego rozpuszczong tabliczke
czekolady. DokRtadnie wymiesza¢ tak, aby nie byto grudek.
Gdy ciasto sie upiecze i ostygnie rozsmarowac krem na gorze.






SktadniRi:
e 780 g mgRi
e 1lyzeczka sody oczyszczone]
e potityzeczRi proszku do pieczenia
e 2 lyzki przyprawy korzennej
e 1tyzeczka soli
e 200 g cuRru/brgzowego cukru
e 250 g masta w temp. pokojowe]
e 2jajka
1 szRlanka miodu

WyRonanie:

W duzej misce wymiesza¢ sode z proszRiem
do pieczenia, solg i przyprawg. Masto i cukier ubic
mikserem na puszystg mase. Jajka wymieszac
z miodem. WszystRkie sktadniki potgczyc¢ w jedng mase
i wymieszac. Ciasto podzieli¢ na trzy czesci i wtozyc
na 1-2 godziny do lodowRi. PiekRarnikR rozgrzac¢ do
180°C. Na posypanym makg blacie rozwatkowac
ciasto na grubos¢ Smm. Wycig¢ dowolne ksztatty
ciasteczeR. CiastRa uktada¢ na blaszke wytozong
papierem do pieczenia. Piec 12-14 min. az sie
zrumienig. Wystudzic i ozdobi¢ wedle uznania.

Przy zakupie jajek wybierz te od lokalnego dostawcy
lub z wolnego wybiegu.






| DZIEN
SWIAT



ZUPA



Sktadniki:
e 1 miesna porcja rosotowa

e 250 g szponder wotowy

e 1udRoz Rurczaka

e Wiloszczyzna (3 duze marchewkRli, 2 pietruszka,
pot selera, por)

e 1 opalonana ogniu cebula

o 11tyzeczka soli

e szczypta pieprzu

e natka pietruszRi

e 1 opakowanie makaronu jajecznego nitRi

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w duzym garnku i zalac
zimng wodg. Gotowac¢ do miekkosci warzyw i miesa
na matym ogniu przez okoto 3h. Gdy rosot bedzie
ugotowany, mozna jeszcze doprawi¢ do smaku solg
I pieprzem. Makaron ugotowac¢ wedtug instrukcji na
opakowaniu. Roso6t podawa¢ z  makaronem,
ugotowang marchewkg oraz natkg pietruszki.

Rosot, Rtory zostanie po obiedzie, zostanie wykorzystany
na Rolejny dzien do kremu z pomidorow.

Mieso z rosotu nadaje sie do zrobienia domowego pasztetu.
Inng opcja jest zmielenie go i wykorzystanie jako farsz do
pierogow lub pasztecikow miesnych. Takie mieso mozna
z powodzeniem mrozic.









SktadniRi:
e 1 Rgziemniakow
e 1tyzeczka soli
e 2 tyzeczkirozmarynu
e 1lyzeczka czosnku granulowanego
2 tyzki oliwy
przyprawy mozna dodac wedtug wtasnych upodoban

Wykonanie:

Ziemniaki dobrze wyszorowac. Pokroi¢ na 4 czesci,
wrzuci¢ do naczynia zaroodpornego lub metalowej
formy. Zala¢ oliwg, nastepnie dodac¢ przyprawy.
Catos¢ doktadnie wymieszac¢. Piec w pieRarniku
nastawionym na gora-dot na 190°C, 40-50 min.,
mieszajac w potowie czasu.



Sktadniki:

® 1 filet piersi z indyka (ok. 800 g)

® 350 g swieze liscie szpinaku

® pot Rostki sera feta (ok. 120 g)

® pieprzisol

® 4 tyzRi papryRi czerwonej stodRie;
® maka ziemniaczana

® 1lyzkaoleju

WyRkonanie:

Filety rozkroi¢ na pot i rozbi¢ delikatnie ttuczkiem.
Posypa¢ przyprawami z obu stron i deliRatnie
wRlepa¢. Na Srodku fileta utozy¢ po rowno
na wszystrich szpinak i pokruszony ser feta. Filety
zawing¢ w rolade. Obtoczy¢ w mace ziemniaczane;.
Usmazyc¢ na patelni z olejem pod przykryciem az sie
zarumieni.



Sktadniki:

e Tpor

e 1 jabtko

e 2 marchewekR

e SOl pieprz

e 1tyzka jogurtu naturalnego
(reszte jogurtu wykrorzystamy nastepnego dnia
do suréwRi)

e 1tyzka majonezu

Wykonanie:

Por umyc¢ i pokroi¢c na potksiezyce, jabtko
I marchewRi doktadnie umyc¢ (nie obierac) zetrzec
na tarce o grubych oczkRach. Wszystko wymieszac
z pozostatymi sktadnikami.



DESER



Sktadniki:

o 4 jabtka
e Ronfitura w ulubionym smaku
e 1tyzeczka cynamonu

WyRkonanie:

Jabtka doRktadnie umyc¢, odRkroi¢ gorng czesc
z ogonkiem ok. V3 jabtka (nie wyrzucac). Srodek
jabtka wydrazy¢ matg tyzeczkRg, usungt gniazdo
nasienne. Do $rodka dodac¢ Ronfiture, posypac
cynamonem. JabtRa przykryc odcietg czescig. Wtozyc
do naczynia zaroodpornego lub blaszki. Piec 30 min
w temperaturze 180°C.



1l DZIEN
SWIAT



ZUPA



SktadniRi:
e przygotowany dzien wczesniej rosot
® warzywa z rosotu
e 1 puszka (400 g) pomidorow krojonych
e 1 cebula
e 1lyzka oliwy
e 1 mozzarella
e S0l pieprz
e 2 lyzRkinasion stonecznika

WyRkonanie:

Cebule pokRroi¢ w Rostke i podsmazyc¢ na oliwie
w duzym garnkRu. Warzywa z rosotu oraz wywar,
Rtory zostat z poprzedniego dnia dodac¢ do cebuli,
zblendowac z pomidorami z puszki oraz mozzarells.
Catosc chwile zagotowac. W razie potrzeby doprawic
do smaku solg i pieprzem. Nasiona stonecznikRa
uprazyc¢ na suchej patelni i posypac¢ nimi zupe tuz
przed podaniem.









SRtadniRi:
e 800 g fileta z piersi kurczaka
e 300 g grzybow kurek (mogg by¢ mrozone)
e 1 cebula
e 250 g smietany 30 %
e 1tyzeczka czosnku granulowanego
e 1tyzeczka soli
e pieprz do smaku
e 2 lyzkioleju rzepakowego
e 250 g biatego ryzu

Wykonanie:

Ryz ugotowac wedtug instrukeji na opakRowaniu.
Mieso obrac i pokroi¢ w cienRie pasRi. Oproszyc solg
i pieprzem. Usmazy¢ na oleju. Cebule posiekac
w drobng Rostke. Usmazyc na tej samej patelni co
mieso. Kurki ugotowac w osolonej wodzie, odcedzi¢ na
sicie. Mieso, Rurki oraz cebule przetozyc¢ do garnka,
doda¢ Smietane i doprawi¢ czosnkiem. Jesli jest
potrzeba mozna jeszcze doprawic solg i pieprzem do
smaku. Podawac z wezesniej ugotowanym ryzem.

Tego dnia mieso mozna zastgpi¢ brokutami. Na cebulce
podsmazyc¢ kurki, doda¢ smietane i dalej wedtug przepisu.
Ugotowac do tego brokut, podawac z ryzem i sosem.






SktadniRi:
o 1duzyseler

1 cytryna

o 1jablko

e garsc¢rodzynek

e 11yzeczka cukru

o Niecate opakowanie jogurtu naturalnego
(1tyzka jest wykorzystana do satatki dzien
wezesniej)

Wykonanie:
Seler i jabtko doktadnie umyc, obrac i zetrzec na tarce
o duzych oczkach. Skropi¢ sokiem z cytryny. Dodac
rodzynRi, cuRier oraz Smietane i doktadnie
wymieszac.



DESER



SkRtadniki:

e WwszystRie ciasta i ciasteczka, kRtore zostaty ze
Swiat (ok. 500 g, jesli jest mniej, mozna dorzucic
herbatniki, ptatki Rukurydziane, ptatki owsiane)

e POt szRlanki mleka

e 2 lyzki Rakao

e pOt szklanki wiorkow kokosowych

* 100 g masta

Wykonanie:

Mleko podgrzej z mastem. Dodaj do nich Rakao.
Wszystkie ciasta drobno poRrusz, dodaj herbatniRi
jesli to Ronieczne. WszystRie ciasta wymieszaj z leRRO
wystudzonym mleRiem z dodatkami. Z masy utworz
mate Rulki, nastepnie obtocz w widrkach Rokosowych.

Bajaderki to odpowiednikR amerykanskiej wersji cake poops.
Mozna wykonac¢ je z przepisu powyzej, zamoczyc¢, nabic
na dtugie wykataczki, umoczy¢ w roztopionej czekoladzie
i ozdobic¢ Rolorowymi posypkami.








