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Wege pasztet z fasoli

Pietruszki ugotowac do miekkoscl.
W  miedzyczasie cebule obra¢ i pokroic
w drobng kostke, usmazy¢ na tyzce masta.
Dodac¢ przecisniety przez praske czosnek.
Dorzuci¢ obrang i pokrojong gruszke. Smazy¢
do rozpadniecia sie na patelni gruszki.
Doda¢ majeranek. Smazy¢ przez chwile.
Fasole wrzuci¢ do duzej miski, zblendowac
z pietruszka na gtadka mase. Dodac cebule
zgruszka.Terazjuz nie miksowad, wymieszactyzka.
Dodac zurawine. Dodac sol i pieprz do smaku.

Forme (kekséwke) wysmarowac olejem i obsypaé
butka tarta.

Przetozy¢ pasztet. Piec 40 min. w temp. 180°C na
srodkowym ruszcie. Podawac ze Swiezm pieczy-
wem.
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jaja*

lyzki majonezu
mata cebula
lisci swiezego
szpinaku**

tyzeczka oliwy
z oliwek

szczypta soli
pieprz
przyprawa lub
pasta curry

s

Faszerowane jajka

Jaja ugotowac natwardo w lekko osolonejwodzie.
Nastepnie obra¢, wydrgzy¢ zottko 1 przetozyc
do miski. Cebule pokroi¢ w kostke i podsma-
zy¢ na oliwie z oliwek. Po chwili dodac szpinak.
Po usmazeniu przetozyc szpinak do zottek, dodac
majonez, sol, pieprz oraz curry. Wszystko doktad-
nie wymieszac¢ aby powstata zbita, z6tto-zielona
masa. Przetozyc ja do biatek i ewentualnie ude-
korowac dowolnymi kietkami***.

Eko tipy:

*Skorupki od jaj mozna wykorzysta¢ do wzbogacenia gleby w doniczkach.
Wystarczy drobno pokruszyc¢ i utozy¢ na ziemi lub delikatnie zakopac.

**Swiezy szpinak mozna kupi¢ na targu z warzywami. Wystarczy, ze zamiast do
marketu, przejdziesz sie na stragany i zapakujesz liscie $wiezego szpinaku do
wtasnej, materiatowej torby.

***Kietki mozesz wyhodowac sam w domu. Wystarczy stoik, gaza oraz wybrane
nasiona. Mozesz postawic¢ na popularna w okresie Wielkanocy rzezuche.
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Babeczki jajeczne

jaja cate* Jaja roztrzepac¢ w misce, dodac sol i pieprz. Doktadnie
wymieszac. Szpinak i szczypiorek posiekac. Groszek
przeptukac i wsypac do jajek. Dodac szpinak, szczypio-
rek oraz tarty parmezan. Doktadnie wymiesza¢ do pota-
czenia sie sktadnikow. Blache do babeczek wysmarowac
tartego parmezanu  ,liwg z oliwek lub mastem. Przygotowang mase wlac
tyzeczki masta lub do wysmarowanych wgtebien w blaszce. Piec w piekar-
oliwy z oliwek niku przez okoto 15 minut (do $ciecia sie i zeztocenia
dowolne kieiki**  masy) w 180°C, gdra-dot.

(moga byé

rzodkiewki/ Podawac¢ na zimno lub ciepto, dekorujac kietkami

rzezuchy/brokuta) i syniac posiekanym szczypiorkiem.
szczypiorek

groszku mrozonego
lub konserwowego

Swiezego szpinaku**

s61 Eko tipy:
pieprz *Skorupki od jaj mozna wykorzysta¢ do wzbogacenia gleby w doniczkach.
Wystarczy drobno pokruszy¢ i utozy¢ na ziemi lub delikatnie zakopac.
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nasiona. Mozesz postawic¢ na popularna w okresie Wielkanocy rzezuche.

JL
S caritas

laudato sf

5



Zurek wegetarianski

cata wioszczyzna
zgbki czosnku
ziela angielskiego
liscie laurowe
wody

zurku na zakwasie
(polecamy kupowaé

w szklanej butelce)

tyzeczki majeranku

suszonego
Smietany 18%
s6l

pieprz

Opcjonalnie

1

cebula
ziemniaki
koperek
jajka

s

Wtoszczyzne doktadnie umyc*. Warzywa pokroi¢ na mniej-
sze kawatki, dodac¢ obrane zabki czosnku, wrzuci¢ do garnka.
Dodac ziela, liscie laurowe, tyzeczke soli i pieprz do smaku.
Catos¢ zala¢ woda. Gotowac 1h pod przykryciem na matym ogniu.

Ugotowany bulion** przela¢ przez sitko do duzego garnka.
Dola¢ zur z butelki (przed wlaniem dobrze wstrzasnac
butelka). Doda¢ majeranek. Catos¢ wymiesza¢ i gotowac
do wrzenia na matym ogniu. Odla¢ kilka tyzek zupy na talerz,
doda¢ Smietane i wymiesza¢. Nalezy zahartowa¢ Smie-
tane, by nie zrobity sie grudki w zupie. Wymieszang $mietane
dodac¢ do zupy w garnku. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.
Podawac¢ z ugotowanymi ziemniakami, zeszklong cebulka***
I posypane koperkiem. Mozna dodac jajko ugotowane i pokro-
jone na pot.

Eko tipy:

*Nie ma potrzeby obierania warzyw. Jesli sa porzadnie umyte, mozna
z powodzeniem uzy¢ ich do wywaru. Polecamy kupowa¢ warzywa
od lokalnych dostawcéw z ekologicznych upraw.

**Warzywa z bulionu wykorzysta¢ do tradycyjnej polskiej satatki jarzynowej. Pokroi¢
w kostke, doda¢ majonez,pokrojone w kostke jabtko, tyzeczke musztardy, sél i pieprz
do smaku, groszek konserwowy wedle preferencji i wymieszac.

***Skorupki cebuli mozna wykorzysta¢ do barwienia skorupek jajek. Zapytaj o sposob
wykonania babcie lub zerknij do internetu.
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Satatka warstwowa z jajkiem i twarogiem

twarogu Jaja ugotowac na twardo. Zostawi¢ do wysty-
péitiustego gniecia, obrac i pokroi¢ w kostke. Por sparzy¢
por I pokroi¢ w potplasterki. Pomidora doktad-
nie umyc | pokroi¢ w kostke. Szynke pokroic
w drobna kostke. Kukurydze odcedzic
na sitku. Przygotowac duzag, najlepiej szklana
miske.  Sktadniki  uktada¢  warstwowo:
plastry szynki  twarog+sol-por-kukurydza-majonez-ja-
z komina lub jatpieprz-pomidory-szynka-ser-majonez.
konserwowej (mozna N3 koniec posypac kietkami.

pominaé)

puszka kukurydzy
konserwowej

lyzki majonezu
jaja

pomidory

sera zéiltego
tartego

dowolne kietki
s6l

pieprz
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Mazurek “last minute”

Na spodd

300 g maki pszennej
100 g cukru pudru
200 g masia

1 z61tko+biatko
do wysmarowania
ciasta

Na wierzch ciasta
1 puszka kajmaku

bakalie wg
uznania*

s

Z wymienionych sktadnikow zagnies¢ ciasto
I rozwatkowa¢ na dowolne ksztatty np. kwadrat,
owal na wysokos¢ 1 cm. Uformowacd wateczki
I utozy¢ na brzegach ciast tak, by po upieczeniu
nie wyptywat kajmak. Ciasta przetozy¢ na blaszke
wytozona papierem do pieczenia. Mazurki pona-
ktuwa¢ widelcem 1 wstawi¢ do nagrzanego
do 180°C piekarnika. Piec 20 min. na ztoty kolor.
Po tym czasie wyjac i ostudzic.

Na upieczone spody wylac¢ kajmak, utozy¢ baka-
lie | gotowe!

Eko tip:

*Proponujemy ozdabia¢ mazurki bakaliami (orzechy, rodzynki, zurawina,
migdaty itp.), wygladaja pieknie i naturalnie. Postaraj sie kupi¢ bakalie

na wage do wtasnych pojemnikéw w lokalnym sklepie. Zrezygnuj z lukrowych
pisakow, ktére sg w plastikowych, nieekologicznych tubkach.
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Babka cytrynowa

jaj w temperaturze
pokojowej

masta - najlepiej
82%

szklanka maki
pszennej tortowej

szklanki maki
ziemniaczanej

szklanka cukru
(mozna wymienicé
na ksylitol)

tyzeczki cukru
wanilinowego

tyzeczka proszku
do pieczenia

sok wycisniety

z 1 cytryny
skorka z cytryny
(ok. 1 tyzka)

s

Do duzej miski wbi¢ jaja, dodac¢ cukier oraz cukier
wanilinowy i ubija¢ az masa stanie sie gtadka,
puszystg piana. Piekarnik rozgrza¢ do 170°C, gora-dot.

Do drugiej miski wsypa¢ make oraz proszek
do pieczenia 1 doktadnie wymiesza¢. Masto rozpuscic
w rondelku (zostawiajac okoto 1 tyzke do wysma-
rowania blaszki). Po chwili, gdy masto delikatnie
wystygnie, dodac¢ sok z catej cytryny oraz skorke.
Doktadnie wymiesza¢. Do miski z piana jajeczna,
doda¢ wymieszane maki oraz zmiksowa¢ do pota-
czenia sie sktadnikéw. Po chwili doda¢ masto
z sokiem oraz skoérka z cytryny. Mase delikatnie,
ale doktadnie wymiesza¢ do potaczenia sie sktadnikow.
Blaszke do pieczenia babki wysmarowac¢ pozostawio-
nym mastem | przela¢ mase. Piec okoto 45 minut.

Mozna podawac z lukrem, cukrem pudrem lub rozpusz-
czong czekolada.
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