


Wytrawny sos porzeczk

/ Aleksandra Brodziriska . - - S e

Zielone ciasto Broristal

Fuczki, placki z kiszonej kapusty /| TIMtowska design Gosia Makébka...

Makaron z pesto / Monika Konieczna, design Zuzanna Biernat ..o
Wegariskie risotto z warzywami i li§émi kalarepy / Zuzanpa Biernat ..

Klasyk na kwadrans studencki czyli Pad Thai w 15 tninut-i'§

/ Michalina Piotrowska, design Zosia Hyjek ........ T



ﬁ/c?ta ghobil:

Warzywa umyé, ‘_g’\niaki obrat. Zetrzet
Mo ezosnek wycisnaé W

jub drobno PE
czosnek, make,

Naktadaé tyzka kulki z masy i sptaszczaé

placuszkéw. gmazy¢ ok. 3 minuty Z kazdej strony.

w piekamiku:Piekamlk rozg

Na blaszce wy!oionei papie
tyzki formowaé placusz I\
pieczenia mozna obrocicRI

Sktadniki na soS wymieszaé{-i ¢
Mozna posypac cigtymi migdatami:

wszystkie na tarce
wyciskarce

/W misce wymieszaé starte warzywa,
i przyprawy- Jesli masa jest zbyt

rzadka, mozna dodaé jeszcze odrobing maki, a jesli byt
gg%ta troche mieka.Na patelni:Na pateini rozgrzat olej.

jew ksztatt

a6 do temperatury 18 stopqi{{
Ao ,g)gczenia,zapo ocH
4K 20 rin, w $rodku




1 gars¢ kwiatow lawendy

1 gars¢ swiezego lubczyku

1 garsé miety $wiezej

1 garsc tymianku swiezego .,

1 gars¢ majeranku swiezego
350 g czarnej porzeczki swiezej
1 cebula

5 tyzek cukru

s6l pieprz

Wszystkie Swieze ziota ucieramy w mozdzierzu z sola.

Po utarciu odstawiamy. Kroimy cebule w drobna kostke.
Smazymy na tyzce dowolnego oleju w Srednim garnku.
Gdy sig zarumieni dodajemy uprzednio umyte i osuszone
porzeczki. Wszystko razem dusimy ciggle mieszajac.
Dodajemy cukier. Zmniejszamy ogien i dodajemy ziota.
Przykrywamy i wszystko gotujemy na wolnym ogniu
przez 10 min. Doprawiamy solg lub pieprzem. Mozna
dodaé mniej lub wiecej cukru w zaleznosci od preferenciji.
Porzeczka po smazeniu jest bardzo kwasna. Musimy
uzyskaé stodko kwasny smak. Catosé przelewamy

do czystego i wyparzonego stoika litrowego.

Zamykamy go szczelnie i chowamy do lodowki

na 1 tydzien. Stoik mozna pasteryzowaé. Po tygodniu
ziota puszczajg zapach i mozemy dodawac do potraw.
Jesli mamy duzo porzeczek, sos mozna przygotowac

na zime w wigekszych ilosciach w ramach przetworow.



_ SIPARAGIZCEBULKY -
ORAZ FRYTKI Z ZIEMNIAKOW | MARCHEWEK

®

. o5t ¥ ) PR L o 3 'y
Q e ADNICE
| s o (2 porcie) &
% 1'pgczek szparag
. 250 g pieczarek 3
" 2 cebule : &

~ 300 g zlemniakow ,
- 300 g marchewki

K 1 lfbﬂ/g;

Umy¢é wézystkie sktadniki, obra¢ pieczarki, cebule, :
ziemniaki i marchew. Myjemy Szparagi i rozkladamy 5L
je na specjalpym naczymu do piekarnika; pokro;one ;
.. pieczarki oraz pokro;onq cebule posypujemy szpara- |
_gi, da;emy na 15-20 min. do rozgrzanego piekarnika L
na 180 - 200 s\'fophi.Marchew ofaz ziemniaki kroimy’ .
* na frytki, wktadamy do rozgrzanego piekarnika
. 180-200 stopni na koo 40-60 min. Na koniec posypu-

Yy ;emy przyprawami wedtug uznama mozna dodac gy :
ohwe _ e e : : i

STEQLIN Eo AR ; i
KOHUTNYTSKA B e g




ZUPA MARCHEWKOWA | @
&

& &
P -
= SKFADNIKL: @

7 marchewek
szklanka soczewicy czerwonej

3 duze cebule (moze by€ czerwona tez)
2 zabki czosnku

4 suszone pomidory

szczypta kuminu . '
tyzka papryki stodkiej

szczypta papryki wedzonej

sOl, pieprz
fyZka oleju rzepakowego ‘

e @ /
® JAK 10 ZROBIC: g |

Marche!v kroimy na wigksze plastry/ kawatki, zalewamy . % s ’ ’ '
_potowafarnka wody i wstawiamy na ogier lub gaz.

Gdy marchewka bedzie juz tylko troche twarda, wrzucamy
do niej optukang soczewice i przykrywamy.
W tym samym czasie podsmazamy cebuie, czosnek
i przyprawy. Sktadniki z patelni wrzucamy do garnka, .
gotujemy 15 minut | odstawiamy do ostygniecia. : '
Kroimy suszone pomidorki na malutkie kawateczki : .
i posypujemy zupke. . ‘ ’ .

Smacznego!

‘ & % ﬁ @ e .@
: & KINGA JEDRASIK



el ’\STECZKA
DYN IOWO - KOKOSOWE

SKEADNIKI:

¥ 1 paczka kieiku ryzowego

¥y 100 g wiorkow kokosowych

¥ 1 kostka margaryny

v poét szklanki puree z dyni (dynia
upieczona, a nastgpnie
zblendowana, najlepiej hokkaido -
nie trzeba zdejmowac jej skorki)

¥ 1 tyzka cukru

¥ pot tyzeczki cukru wanilinowego

v potiyzeczki proszku do pieczenia

y opcjonalnie: 3 tyzki wysuszonych,

tuskanych pestek z dyni JAK TO ZROBIC:

v tabliczka gorzkiej lub deserowej ; :
czekolady Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w misce na gtadkg mase.

Opcjonainie mozna dodaé¢ odpowiednio przygotowane
pestki z dyni, z ktérej wykonaliSmy puree. Ciasto mozna
od razu formowa¢ w kulki wielkosci orzecha wioskiego,
lekko sptaszczaé i uktadaé na blasze z zachowaniem
niewielkich odstepéw. Piec ok. 15 minut w 200°C.

Po ostygnigciu mozna polaé je czekoladg roztopiong
wczesniej w kapieli wodnej.

gasY

Lvidnnsg
Biernal




botwinkq, szpmak por, rzodkiewka, pletruszka Ilstk:
sSzczyniorek

: Kronmy wszystkie warzywa do mmw

pzKa (lub 200 g ugotowanej)
l,szy oko%o 100 g

Sktadniki miksujemy,
oraz przyprawy,
i dodaé sezam

.rgajlepiej podawacé ze Swiezy

.'f}

dodajemy troche wody, oliwy
mozna wymsna sok z cytryny




PIECZONA DYNIA

Z SALATKA 2 JARMUZU
PODANA 2 WYTRAWNYM SOSEM
2 CZARNYCH PORZECZEK -

SKLADNIKI NA DYNIE
1 Dynia Hokkaido lub pét nieduzej
dyni olbrzymiej
4 tyZki oleju stonecznikowego do
smazenia

sol, pieprz

SKLADNIKKI NA SALATKE:

Jarmuz Swiezy 500 g

orzechy laskowe 100 g

sol, pieprz

1/2 cytryny lub 1 tyzka octu jabtkowego
miod 1 tyzeczka lub cukier

Hokkaido, to nie musimy jej obiera¢. Posmaruj blaszke
olejem, utéz na niej pétksiezyce z dyni, posél i posyp
pieprzem. Piecz 30 min. Podawaj na cieplo z satatka

z jarmuzu oraz sosem porzeczkowym z zina.

Jarmuz myjemy, kroimy na srednie kawatki, tak aby byty
wygodne do jedzenia. Orzechy laskowe miksujemy

na drobny pyt. Wsypujemy do jarmuzu. Dodajemy sok

z cytryny lub ocet, nastepnie solimy, dodajemy pieprz
do smaku, oraz miéd lub cukier. Cato$¢ mieszamy.

Na talerz naktadamy salatke, na gore 2 potksigzyce dyni
i dekorujemy kieksami sosu porzeczkowego.

s

~
fo,



/"I 00g rézﬁych warzyw nadajq sig np
| cukml;, marchewki, papryki, ,/'-_'{/
fasoika szparagowa .
P9Szka mieka kokosowego 7/
/Szklanka wody s ool
1 roslmnq kostka rosolowa bez oleuu
palmbwego /-5

2 garsci orzechéw ziemny
A #yzka/cukru brazowego /

3 tyzki soku z limonki V4 /4 :Q
2009 ugotow; neg:’?/moneg}/ ryzu /
u &

b4 i piep do sm //

_ / %
' P ; 7 7
Po o;one;w kostke tofu rzué n%:zgrzany olej, sn
minute bez/mlesmnlammles’éaj i smai kole]n !
! ‘oda] paétg curry,

zamieszaj, Dodtf ugotowany, ryz,
ude,korowan posiekanﬁm 2!




jaciot,
. 5 {lub wigcej) prad}
kizd) z Jahms warzywent

{cebulka obowtqzk# al}
. Pomidory lub pass
. Soczewica
. Trochg oliwy
- Ulu&tone prZ)prau ry

apryke, zidtka itd. Po ok :
8¢ zachwyca nasze kubki smg

damy sig ze smakiem,

aniem piosenek
ciotku i dodajac prz
kosztowa¢ czy warz

rawy:
va s3 migkkie,




" BOC2NIAKI 2 POREM I CEBULKA

& Kroimy cebule w kostke, pora w talarki i dusimy na patelni
d pod przykryciem na matym ogniu. Dodajemy grzyby, f it ¢
S0S sojowy, pieprz, s6l i mieszamy z pozostatymi
warzywami, dusimy przez kilkanascie minut. Serwujemy
z kaszg gryczang, peczkami lub ziemniaczanym puree
z kapustg kiszona. ¥

Tign,

SKLADNIKI NA PORCJE DLA 2 OSOB
1 duzy por
b | 1} “ecebula
200/250 gram boczniakéw
2 tyzki oleju rzepakowego
1 tyzka sosu sojowego
Pieprz, s6i do smaku




MAMA
{WoNKA

! : :

SKEADNIKI:

- okoto 100g ryzu
- dowoine warzywa np. marchewka,
pietruszka (moga by¢ z wywaru
jarzynowego), papryka, cebula,
pieczarki, suszony pomidor

- passata pomidorowa lub

sok warzywny

- pieprz, s6l, czosnek

- ulubione przyprawy np. papryka
(wedzona, stodka lub ostra), oregano,
curry, ziota prowansalskie
- maka

JAK TO ZROBIC:

1. Warzywa zetrze¢ na grubym oczKijub po :
w drobne kawateczki.

2. Jezeli uzywasz pieczarek i cebuli,
zeszklij je na oleju.

3. Ryz ugotowa¢ (NIE na sypko)
4. Lekko ciepty ryz potaczyé z wa
5. Doprawi¢.

6. Z masy uformowac kulki i obtocz
7. Utozyé w naczyniu zaroodporn
passatg lub sokiem warzywnym.
8. Zapieka¢ w piekarniku przez okoto

tLgJ)CZQWW ;

Podany przepis na farsz mozna wykorzys
rowniez do faszerowania warzyw. 7 i N ‘
Wystarczy do ryzu | warzyw doda¢ passaté . O —

i nafaszerowaé wybrane warzywo. e P ¢ “ FT $.5 8 3 & . ” '

Moze to by¢ np. pomidor, papryka, czy baktazan.
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AZDA

y

PIOTR BIELA-

UZIELONE CIASTO g
'ZBRONISLA A PHSUDSKIEGO

SKEADNIKI:

1 NA 1 KEKSOWKE:

' 1,5 szklanki maki

| 1/2 tyzeczki soli

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia

' 1,5 tyzki zielonego jeczmienia w

§ i | proszku (jesli lubicie cierpkie smaki
&5 :" | to moze by¢ kopiasta)

d :: 2/3 szklanki oleju rzepakowego lub
| stonecznikowego

3/4 szklanki cukru trzcinowego

¢ 1/2 szklanki mieczka owsianego

' w temperaturze pdkojowej
K (jes!i macie czas to mozecie je sami |«
: zrobié namaczajac przez 30 minut ;
{ szklanke rozdrobnionych ptatkow
: owsianych w 4 szklankach goracej
wody, a potem przecierajac przez
sitko)

2 lyzki soku z cytryny

e

-.f,,l) :!ﬁ“::!'r"" &
gh;‘qqtptp%an 3
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K TO LROBIF

1. Nasmaruj olejem torme do pieczenia iwlqcz
piekarnik na 180 stopni.

2. Wymieszaj w duzej misce suche skiadniki
(make, sol, proszek do pieczenia, sproszkowany
zielony jeczmien). Poznasz, ze jest wystarczajaco |
wymieszane, kiedy cafos¢ przyblerze jasnozielony ¥
kolor. @ _

3. W innej misce utrzep ole| z cukrem, wanuhq
i mlekiem owsianym, dodaj sck z cytryny

i zamieszaj.

4. Potacz suche sktadniki z mokrymi, mieszaj
do uzyskania jedndlitego ciemnozielonego koloru.
5. Wylej do przygotowanej formy i piecz 40-50
minut (az wetkniety patyczek wyjdzie z ciasta
catkiem suchy). :

6. Mozna tez dla urczmaicenia uzy¢ polewy,

np. czekoladowej zrobionej ze 100g bezmlecznej
czekolady deserowej (50%-70%) do gotowania,
1/3 szklanki mleka owsianego i tyzki melasy /
syropu klonowego/syropu z agawy/miodu).

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

T T T S Y
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, 200 g maki : ol

! 150 ml wody o < '.; s P :

| 2 tyzki siemia Inianego A p ,‘", $L e
’ S?l . 5 "o ,"‘ ,: . .;"' .’

| pieprz R > ' &8 &

. olej stonecznikowy &
| opcjonalnie: kmmeknczaber b

. Smietana 12% ‘ o of
* 5

| 2 zabki czosnku ~; g
natka pletruszkl o . e o8
for” Q‘&s @
N < s - 3
¢ -
¢ L C R .
o .y @0 . et

AK T0 ZROBIC:\* - & **,
5 ; i 2 5
apuste grubo poszatku1 W misce wymleszaj

kapuste z wczesniej namoczonym w wrzatku
siemieniem Inianym (20 min.), maka i woda.

N
Czosnek obierz i przecisnij przez praske, .‘: N
dodaj do kapusty. Posél i popieprz do smaku. . g
Mozesz tez dodaé czaber i kminek. : ey NS
Na patelnie wiej dwie fyzki oleju stonecznikowego =~ *«" " AR TN > hpe "
i dobrze go rozgrzej. Ukladaj tyzka niewielkie Fy" . o0, f : o ERNY L T
placuszki. Smaz na zioto z kazdej strony. RE Al RN S WSTRACIA
Podaj z pietruszka i ulubionym sosem. S *®D ‘ ’ “ 6°S.|A nﬁt 4
" v,_. o g s X ; 4 5 2 "‘ :

. .
- El . . . » -




MAKARON 2 PESTO

SKEADNIKI:

- 2-3 peczki pietruszki / 2 garsci
jarmuzu / 2 garsci szpinaku / peczek
zieleniny z rzodkiewek - do wyboru
iub mozna dowolnie pomieszac
np. 2 peczki pietruszki, pét garsci
szpinaku, pot garsci jarmuzu

- namoczone wczesniej 2-3 garscie
orzechow wiloskich

- p6t szklanki dowolnego oleju

- 2-3 zabki czosnku

- s0l, pieprz do smaku

- opcjonainie kilka kropel soku

z cytryny . ;
- peinoziarnisty makaron obojetnie §
jakiego rodzaju ¥

JAK TO 2ROBIC:

Wszystkie sktadniki poza makaronem wrzucamy
do blendera {moze byé tez biender reczny)
i miksujemy na gtadka mase. Makaron gotujemy wediug

przepisu z opakowania. Mieszamy pesto z makaronem
i gotowe,

B




WEGANSKIE RISOTTO 7 WARZYWAMI
I LISCMI KALAREPY

(@/’/ ZUZANNA BIERNAT
N

SKE ADNH\I

po{ szkl

JAK TO ZROBIC:

W duzej patelni rozgrzggflyzke oleju, podsmazyc

pokro 5(eczk§ lub plorka warzywa, pokrojone
drobno czosn lﬁgr;z}bbylg az :
wyczyszczone,bokﬂ':ﬁ?r as
Pa kﬂk:un;ﬁutaéh ogds unqé warzy
nasrodkutd >dlejna ol
Gdy ;uibedzle’tekk ez

stopnioﬂu;wl aly czas-miesza

wmd,zgaé ,po! yulh /ac,

gdy ryz catkowicié y

ryz |u2“5|9 ggotuge vie ok. 1 51 minqt) dopraww

sol, pfepzz. cza}ggr, or ;' :
2 lyzkl olg)u

solg; :.
‘drozdgwe e
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: Czesnek 2 quki
v xmbzr ok 1. 5cm

-cebula /2 ma%e; g&éwm

-Dowolne warzywa,

i ktére masz pod reka

S R T TR TN I T TR AR R T
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o
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 marchewka/ brokul/

T N Ak e bR T o L i i

- Tofu augwgdzane/mmyhowaﬁé o4

(mro%ane warzywa chinskle/

faao!ka szparagowa/ Warzywa

- naparze z obiadu z wezoraj)!
Jesli uzywasz swuezych warzyw

warto pokrcrié ie :
w caenkie stupki lub kostke, :
usmaza sig szybcie]

' - Szczypiorek/ inna dowb!na

z:&!emna

- Garsé orzeszkow arach?dowych -

= O!e)loliwa do smazenia

o % orzeszkam: i zae!enmq‘ Smacznege*

% '1) Nastaw;amy wodg w cza}mku na makamn
: '2) Na pateini tozgrzewamy tluszcz, podsmazamy
~ pokrojona w dfobnq kostke cebulke.

B | Gdy woda sig zagm:u;e zalewamy makaron
“w duzej m?sce, A

; - (Warzywa warto dodawaé w ko!e;nosc; od na-
“ Przwrawy 508 so;owy, cytryna/

5 i;moga/kmkuma(ko&enﬁra  nikniemy. wtedy rozgotowama)

e 5 5)W miedzy czaasa kroimy tofu w kostke i sxekamy:
72 elamngi;esh lub;sz, mozesz podprazyé om,szsu

Gdy cebulka sig zeszkli dorzucamy posiekany 205~

“nek, imbir i chwilke dusimy.
A Dolewamy 2/3 %yzkl sosu so;owego i reszt‘?

przypraw.

przykrywamy pokrywkq i zostawcamy na ok B minut.

j '4} Na pateinie wrzucamy drobno pokrojone warzy-

wa i smazymy

;tward"szych

s"l"'a_zymy ca%séurazem. ‘. ' e
7} Gotowe danie pbdaiemy pésypane




SKLADNIKI: i

(na okolo 10-12 sztuk) |  “TE

- szklanka Eyiu(biaiego S l \ 2

- 3 $redniej wielkosci banany Woto 300g hog

-2tyzkimaki e~ M ‘

- 10 tyzek syropu klonowego'| Kri

(ilos¢ tych skiadnikow zalezy od gae
, = 1tyzka soku z cytryny \

Vg

- dodatki do wyboru-moze to byé posie
kokos, orzechy, owoce - do wybortigoks
. I

R e

JAK T0 ZROBIC:

1. Ryz ugotowaé na migkko
2. Do blendera dodat ostudzony ryz

i wszystkie pozostate sktadniki (oprocz dodatkéw)
3. Zblendowaé

4. Dodaé dodatki
5. Mase przetozy¢ do foremek : i
6. Piec w piekarniku przez okoto 30 mip{l it, w 180 stopniag :
7. Zjes¢ ze{Lsmaki . e { /. il b ¥ ‘

$ b i g P8 i 4 e ;

17

ILVSTRACJA

. G0S1A MAKOCKA
B e o T ToC L SR iy R s T e




SKLADNIKI NA FOREMKE
O SREDNICY 25-30 cm

1.5 szklanki kaszy jaglanej
% szklanki fub wiecej widrkéw kokosowych

3/4 szkianki cukru tub 1 bardzo dojrzaly
banan (najlepsze s3 , poczerniate”) , _‘
1 opakowanie cukru waniliowego SR
lub wanilia

Y2 cytryny — sok

JAK T0 ZROBIC: q

Zalewamy gorgca wodg dwie szklanki napetnio i6rkami
kokosowymi i zostawiamy na kilka godzin (lub na noc).
Kasze jaglana prazymy na pateini przed gotowaniem.

Po optukaniu i wrzuceniu do garnka zalewamy ,miekiem”
z widrkami, wodg | gotujemy do momentu az bedzie
rozgotowana i kieista. Pod koniec gotowania dodajemy
cukg‘er, cukier waniliowy i sok z potéwki cytryny.
Blendujemy mase dodajac reszte wiorkow kokosowych

i wlewamy na forme (dobrze sie sprawdza silikonowa).
Masa powinna ostygna¢ , pozniej wsadzamy na kilka godzin
do lodowki. '

Do dekoracji mozna uzy¢ jadanych kwiatéw rosngcych

w okolicy - forsyciji, bratkéw, nasturcii czy stokrotek
lub/i sezonowych owocow.

’ ~ ANKA KOKOCINSKA




Dyni¢ pokroié W koske, fasolkg na P 2

w kostke lub potowki pl
na odrobinie oleju przez ©
W tym samym czasie wytd

ika | podpiec ok

do piekarn
smietang, mieko, jaj
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B SKLADNIKL:

£%. PORCJA NA 4 OSOBY:
. Olej do smazenia
i 1 czerwona cebula
5 7509 pokrojonych w poltalarki warzyw
% sezonowych, idealnie sprawdza sie np.
# kombinacja cukinii, marchwi, miodego
groszku straczkowe go i kukurydzy.
1 litr toczonego soku pomaranczowego
z migzszem
1 Wegariska kostka rosolowa bez oleju
palmowego
1 tyzka przyprawy curry
£, 2 tyzki soku z cytryny
B 1 tyzka stodyczy (cukru, miodu, syropu
z agawy, ¢o lubisz)
150g kuskusu
Paczka (roslinnej) fety lub tofu fety
S6l i pieprz do smaku

J’
Ziix

‘«ﬂm

JAK 10 2R0BIE:

Na oleju usmaz cebule | warzywa. Kiedy sig tadnie
zarumienig dodaj przyprawe curry, zamieszaj

i zalej sokiem pomaranczowym.

Wkrusz do $rodka kostke rosotowsg i dopraw
sokiem z cytryny i stodkim skfadnikiem.

Wsyp kuskus i intensywnie zamieszaj, gotuj

na matym gazie przez 5 minut>{Jesli kuskus
zacznie przywierac dolej troche wody).

Po natozeniu na talerz posyp pokrbionq

w drobng kostke roslinng fetg | podawaj. ‘ o "-ﬁotr Bieln-%!dﬂ




~ , S
ZIEMNIAKI 2 KALAFIOREM, :

IELONYM /
i

r(mielony czosnek, cebula w proszku,
' papryka stodka i ostra, curry,

zka, koperek, bazrozmaryn,
Q kio ma pod reka)

- butka tarta

- olej do smazenia

w grube frytki iub w gruba kostke i podsmazamy na p
. z dodatkiem oleju. Dodajemy przyprawy wedtug uznania

iekty, jak troche zmigekna to wrzucamy kalafior
groszek, podsmazamy do migkkosci wszystkich warzyw.
Osobno podsmazamy butke tarta na oleju (butke tartg
mozemy wczeéniéi sami przygotowac albo kupi¢ gotow3).
Gotowe warzywa przektadamy na t
tartg lub przektadamy do garnk
i mieszkamy wszystko raze

z i posypujemy butka
iski, dodajemy bulke
21




Gdy zaczyna sie sezon na grilla i ogniska, wraz z nim
pojawia sie pytanie co jesé, jak sig nie je karkowki

czy pieczonego ,kamaberta”. Smaczna alternatywa

$3 ,ziemniaki w papilotach”. Nie chodzi jednak o robienie
kartoflanych loczkéw, a pieczenie rzeczy w paczuszce z folii
aluminiowej_- z francuska en papillote, czyli ,w papierku”
(termin giéWn{e zarezerwowany dla ryb, ale my damy rade
bez prpduktéw odzwierzecych). Warzywa (patrz: warianty)
pokréi w podobnej wielkosci duze kostki. Ma by¢ szybko

i rustykalnie. Jesli mamy miode ziemniaki radze je zostawié
w skorce, inaczej dobrze jest je obraé- urwij spory
kwadratowy kawatek folii i na jednej potowie utéz wszystkie
sktadniki - chlusnij na nie porzadnie oliwa - folie zt6z na p6t
i z 2-3 razy zawin do Srodka krawedzie, zeby nam powstata
w miare szczelna paczuszka. W sradku musi by¢ troche
luzu na powstajacg pare, wigc lepiej przygotowaé pare
sztuk niz napycha¢ po brzegi - Et voila!

Ktadziemy na ruszt i czekamy az nasz papilot napecznieje

i bedzie wygladat jak srebrna poduszeczka. Potem dajemy
mu z ok. 15 min. Czas catego pieczenia (a tak naprawde
gotowania na parze) zalezy od wielkosci pakiecika i stopnia
nagrzania grilla czy ogniska, ale srednio wychodzi ok. 30
min. Jak juz uznamy, ze gotowe, delikatnie zdejmujemy
(uwazajac by sig nie poparzy¢) i mozemy podawaé.
Sprawdza sie idealnie jako gtéwna gwiazda talerza
lub dodatek do innych potraw. Jest to idealne danie
z cykiu ,biore, co mam pod reka”, dlatego zachécam

do szukania wiasnych kompozyciji warzyw.
Poza sezonem grillowym mozna ,,ziemniaki

i spotke” przygotowaé w piekarniku z resztek
znalezionychiw lodéwce.

JOANNA BIFIA GAZDA
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2 duze peczki natki badz jeden duzy,
z targu <3

duza gars¢ stonecznika

5 tyzek oliwy z oliwek

pot cytryny

tyzeczka czosnku suszonego

l szczypta soli
szczypta pieprzu

TO ZROBIC: :

Pietruszke myjemy, suszymy | siekamy na wigksze kawatki,
by weszta cata do miski. Stonecznik prazymy na suchej patelni.
taczymy wszystkie sktadniki, blendujemy, zjadamy, smacznego!

Polecam szczegdlinie do makaronu, wtedy warto dodac¢ wigecej
oliwy, ale dobra réwniez do kanapek, zwiaszcza 2z resztek
albo skipowych daréw:)



Wspétfinansowane
przez Unie Europejsky




G

e

/
i
i
b
\
{

o

AP

o




