KOLACJE

. PLACKI Z CUKINII (2 PORCIJE):

- 1 duza cukinia

- 1 jajko

- 3 lyzki otrgbow gryczanych lub platkéw jaglanych

- przyprawy: kurkuma, sol, pieprz, stodka papryka

Cukinig zetrze¢ na tarce, dodac szczypte soli. Odstawi¢ na 15 min. Nastepnie
odsaczy¢ wode. Dodac¢ otrgby, jajko 1 przyprawy. Smazy¢ na patelni teflonowe;j
posmarowanej olejem.

. PLACKI Z CUKINII I ZIEMNIAKA (2 PORCIJE):

- 1 duza cukinia lub 2 mate, 2 srednie ziemniaki,

- jajko

- 3 lyzeczki ziaren stonecznika + 3 tyzeczki pestek dyni

- 2 lyzki maki gryczanej

- 1-2 lyzeczki zmielonego siemienia Inianego

- olej do smazenia: 2 tyzki

- przyprawy: s6l, majeranek/ czubryca zielona lub inna ulubiona przyprawa

Cukinig¢ 1 ziemniaki (obrane) umy¢ i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Na suchej,
rozgrzanej patelni podprazy¢ nasiona stonecznika i pestki dyni. Z cukinii odcisngé
nadmiar wody 1 wymiesza¢ z ostudzonymi nasionami, maka, jajkiem i siemieniem
Inianym. Powstatg mase doprawi¢ do smaku doktadnie wymiesza¢. Po kilku minutach
(az siemi¢ napgcznieje i zagesci mase) sprawdzic¢ konsystencje i w miarg potrzeby
doda¢ wiecej maki. Placuszki smazy¢ na rozgrzanej 1 natluszczonej patelni lub piec
0k.20-30 min w 180*C

. PIECZONE PLACKI ZIEMNIACZANE (2 PORCIJE):

-3 jajka

- 1/2 cebuli, 3 $rednie ziemniaki

- 1 lyzka maki jaglanej

- przyprawy: szczypta soli, pieprzu

Ziemniaki zetrze¢ na tarce na grubych lub cienkich oczach (wedlug uznania). Cebule
drobno posieka¢. Ziemniaki odcisna¢ z nadmiaru wody i potaczy¢ z roztrzepanymi
jajkami roztrzepa¢ maka i przyprawami. Gotowa masg przetozy¢ na papier do
pieczenia. Piec 15-20min w temp. 220*C, w polowie czasu przewroci¢ na druga
strone.

. PLACKI Z KALAFIORA (2 PORCIJE):

- 0k.300g kalafiora, 1/2 marchewki, kawatek cebuli

- 3 lyzki maki orkiszowej, 2 tyzeczki maki ziemniaczanej

- jajko

- olej do smazenia: 2 tyzki

- przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatotowa

Kalafior umy¢, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Marchewke obrac i
réwniez zetrze¢ na tarce, wymieszac¢ z kalafiorem. Nastepnie potaczy¢ ze starta
cebulg. Doda¢ make pszenna, make ziemniaczanag, jajko, sol, pieprz, doprawi¢ gatka i
biatym pieprzem. Rozgrza¢ thuszcz na patelni, naktada¢ po 2 tyzki masy na 1 placka,
rozsmarowac 1 smazy¢ przez ok. 4 minuty az zrumieni si¢ od spodu. Ostroznie
przetozy¢ lopatka na druga strong¢ i powtdrzy¢ smazenie.



. NALESNIKI RYZOWE (4 PORCIE):

- 1 szklanka maki ryzowej 150g

- 1 niepelna szklanka mleka 200ml

- 3 jajka

- szczypta soli

- olej rzepakowy, olej kokosowy lub masto klarowane do smazenia: 3 tyzki

Make, jajka, mleko, sol krotko zmiksowac na jednolita mase. Patelni¢ mocno rozgrzac
1 posmarowac thuszczem za pomocg pedzelka, wla¢ chochle rozmieszanego ciasta i
krecac patelnig rozprowadzi¢ je po catym dnie. Smazy¢ z obu stron az nale$nik
nabierze zlotego koloru (smazg si¢ szybko — ok. 1 minuty z kazdej strony).

. NALESNIKI GRYCZANE (7- 8 NALESNIKOW):

- 50 g maki gryczanej

- szczypta soli

- jajko

- 150 ml mleka (dowolnego, moze by¢ roslinne) lub pdt na pét z woda

- 15 g oleju roslinnego lub roztopionego masta: 2 tyzki

Sktadniki zmiksowa¢ na jednolita mase. Patelnie rozgrza¢, wla¢ chochle
rozmieszanego ciasta i krecac patelnig rozprowadzi¢ je po catym dnie. Smazy¢ z obu
stron az nales$nik nabierze ztotego koloru.

. NALESNIKI BEZ JAJEK (2 PORCJE)

- 3-4 tyzki maki kasztanowej

- 3 lyzki maki z tapioki

- 3 lyzeczki mielonego siemienia Inianego

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- szklanka mleka roslinnego (np. migdatowe lub ryzowe)

- tyzeczka miodu

- tyzka oleju kokosowego

- dodatki: 2 gar$ci dozwolonych dowolnych §wiezych owocow + 2 tyzki platkéw
migdatowych LUB widrek kokosowych

Wszystkie sypkie sktadniki ze sobg wymieszac. Olej rozpusci¢. Cato§¢ zmiksowaé na
jednolita masg. Patelni¢ natlusci¢, wylewacé ciasto po tyzce wazowej, szybko
rozprowadzajac po catej powierzchni.

. DOMOWA TORTILLA Z AWOKADO (2 PORCIJE):

- farsz: 1-2 pomidory, 1/2 zbttej papryki, 1/2 awokado

- 801, pieprz, ziola

- tortilla: 1/2 szklanki maki gryczanej, 1/2 szklanki cieptej wody, 1 lyzeczka oliwy z
oliwek, sol, ziola np. tymianek, bazylia

Sktadniki doktadnie wymiesza¢. Odstawi¢ na kilka minut. (powstale ciasto powinno
by¢ takie jak konsystencja gestego ciasta nalesnikowego). Piec 2 tortille na suchej,
duzej patelni, po 2-3 minuty z kazdej strony. Gotowe wypehi¢ farszem.

. DOMOWE WRAPY (2 PORCIJE):

- nale$niki: niecata szklanka maki pszennej pelnoziarnistej 120g, jajko, szklanka wody
gazowanej, 2 tyzki oleju

- farsz: 100g filetu z kurczaka, 2/3 szklanki ptatkow kukurydzianych, ¥4 szklanki
mleka, przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka, kurkuma
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Sktadniki na nale$niki doktadnie zmiksowac i smazy¢ na patelni bez dodatku thuszczu.
Pier$ umy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki, przyprawic¢ stodka papryka i odrobing soli.
Do malej miseczki wla¢ mleko, do drugiej miseczki wsypaé zmiazdzone ptatki

z dodatkiem kurkumy, stodkiej papryki, pieprzu. Pier§ zamoczy¢ w mleku, a potem
doktadnie obtoczy¢ w ptatkach. Piec w nagrzanym do 200 stopni piekarniku przez
ok.20min, przewracajac w polowie pieczenia na drugg strong.

W gotowe nales$niki zawing¢ : 2-3 kawatki kurczaka, satate lodowa, pomidora, ogorka.
Pola¢ ulubionym sosem (np. 3-4 tyzki jogurtu naturalnego, zabek czosnku, ziota
prowansalskie, sol).

WARZYWNY OMLET BEZ JAJEK (1 PORCJA)

- mala cebula, zagbek czosnku

- pomidor, gar$¢ szpinaku

- 1 lyzka nasion chia lub siemienia Inianego

- 3 lyzki maki jaglanej lub z ciecierzycy

- Y4 szklanki wody

- Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

- przyprawy: szczypta soli, pieprz czarny

Make wymieszaé z przyprawami i nasionami chia/siemieniem. Na patelni poddusi¢ na
tyzeczce oleju kokosowego cebulg, szpinak. Po chwili doda¢ pokrojonego pomidora.
Po podduszeniu warzyw doda¢ cato§¢ do wody, wymiesza¢. Mase polaczy¢ z suchymi
sktadnikami, rozsmarowac¢ na rozgrzanej nattuszczonej patelni. Piec z obu stron.

PLACKI OWSIANE (2 PORCIE):

- 5 tyzek ptatkéw owsianych

- 6 lyzek jogurtu naturalnego

- jajko

- 3 lyzki oleju

- ¥4 tyzeczki sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia

Wszystkie sktadniki zmiksowaé. Smazy¢ placki o §rednicy 4-5 cm na suchej patelni
z nieprzywierajagcym dnem z kazdej strony az si¢ zarumienia.

PIZZA Z BATATA (2 PORCIE)

- p6t duzego batata (ok. 200g)

- 4 lyzki maki jaglanej

- 4 lyzki przecieru pomidorowego

- p6t opakowania mrozonego szpinaku

- 5 plastrow szynki

- przyprawy: bazylia, oregano, sol, pieprz, szczypta stodkiej papryki (opcjonalnie)
Batat obra¢, pokroi¢ w plastry i piec w 210 stopniach przez 20-25 min (az bedzie
migkki). Chwile przestudzi¢, wrzuci¢ do miski, doda¢ make i lepi¢ ciasto jak na
pierogi. Do ciasta doda¢ 1 tyzke przecieru pomidorowego, sol, bazylig, oregano i
papryke stodka. Z ciasta ulepi¢ kulke (nie powinna si¢ klei¢ do rak). Ciasto
rozwatkowa¢ na papierze do pieczenia lub reka rozgnies$é na ksztatt pizzy. W ciescie
zrobi¢ naktucia widelcem, umiesci¢ w piekarniku i piec w 210 stopniach ok. 10-15
min. W tym czasie podgrza¢ na patelni szpinak z zabkiem czosnku i przyprawami,
doda¢ wedling. Po 15 min wyciagna¢ pizz¢ z pieca, posmarowac przecierem

z przyprawami, potozy¢ szpinak i szynke. Calo$¢ piec jeszcze ok. 15 min.
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FRYTKI Z BATATA (1 PORCJA):

- 1 $redni batat 250g

- 1 lyzka oliwy z oliwek

- rozmaryn

Batat pokroi¢ na mniejsze kawalki, pola¢ 1 tyZzka oliwy z oliwek i rozmarynem.
Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 220*C na okoto 30-40 min.

RULONIKI (1 PORCJA):

- pasta twarogowa: 1 kostka poéttlustego twarogu 200g, opakowanie jogurtu
naturalnego 200g, 8 rzodkiewek, szczypiorek, tyzka oliwy z oliwek, przyprawy: sol,
pieprz

- 8 plastrow dobrej jakosciowo wedliny

Rzodkiewki drobno pokroi¢ i potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami na paste¢
twarogowa. Gotowa past¢ zawija¢ w plastry wedliny formujac ruloniki.

ZUPA JARZYNOWA NA UDKACH (4 PORCIJE =4 DNI):

- 4 ziemniaki, 2 marchewki, 1/2 selera lub 1 maty seler, 1/2 duzej cebuli, brokut
$wiezy lub mrozony (0k.400g)

- 4 udka kurczaka

- przyprawy: 1/2 tyzeczki soli, 1 1i$¢ laurowy, 2 ziarna ziela angielskiego, pieprz,

W garnku z 1 litrem osolonej wody gotowa¢ udka kurczaka przez ok.20min, zdejaé
szumy z gory. Doda¢ potowe pokrojonych w kostke ziemniakdw, aby zagescity zupe,
seler pokrojony w kostke i cebulg, li§¢ laurowy i ziele angielskie. Po kolejnych 10
minutach doda¢ reszte ziemniakéw i marchewke pokrojona w kostke. Gotowad
kolejne 10 minut. Wyja¢ udka z kurczaka, migso bez skory pokroi¢ w paski. Wsypac
roézyczki brokutu, gotowac jeszcze 5 minut, doprawi¢ ewentualnie solg i odrobing
pieprzu. Podawa¢ z migsem

ZUPA POMIDOROWA (2 PORCIJE):

- maty korzen selera, 2 korzenie pietruszki, marchewka, 4 galazki selera naciowego
- 3 pomidory

- natka pietruszki

- 2 zabki czosnku

- puszka pomidoréw 400g LUB szklanka przecieru pomidorowego

- przyprawy: sOl, pieprz, bazylia

W 1,2-11 wody ugotowac wloszczyzne i gatazki selera naciowego, 3 pomidory, cala
natke pietruszki, zabki czosnku. Po 20 min doda¢ puszke pomidorow LUB przecier
pomidorowy (szklanka). Doprawi¢ do smaku.

Zup¢ mozna ugotowaé na udkach, po czym podzieli¢ migso na odpowiednie porcje.

ZUPA KREM Z BATATOW (2 PORCIJE)

- 1 duzy batat, 2 pietruszki, Y2 selera, cebula, 2 zabki czosnku

- przyprawy: 1-2 lidcie laurowe, ziele angielskie, pieprz, chilli, bazylia, so6l

- 200ml mleka kokosowego

W garnku z wodg umiesci¢ obrane i pokrojone warzywa i przyprawy. Zgotowac/

Gdy warzywa beda migkkie, wla¢ mleko kokosowe, wyja¢ listki laurowe i zmiksowac.
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KREM Z ZIELONEGO GROSZKU (2 PORCIJE)

- 0,5 kg mrozonego groszku zielonego

- 200ml mleka kokosowego

- 1 maty por (biata cz¢$¢)

- 2 lyzki oleju kokosowego

- przyprawy: czosnek, natka pietruszki, sol, pieprz, gatka muszkatotowa

Na oleju kokosowym zeszkli¢ pokrojony por, koper wiloski i czosnek. Przetozy¢ do
garnka, zala¢ 0,81 wody i1 gotowa¢ do wrzenia. Wrzuci¢ groszek i gotowac kolejne 5-

10 minut. Doda¢ natke pietruszki, mleko kokosowe, przyprawy i zmiksowac na gtadki
krem.

SALATKA Z KASZA GRYCZANA I FASOLKA (2 PORCIJE):

- 3-4 lyzki surowej kaszy gryczanej = 6-8 ugotowanej

- szklanka fasolki szparagowej, 1-2 pomidory

- 4 posiekane pomidory suszone z oleju

- peczek koperku, peczek natki pietruszki

- 1-2 lyzki oliwy z oliwek

- przyprawy: sol i1 pieprz do smaku

Fasolke ugotowac, kaszg gryczang ugotowac. Wszystkie sktadniki potaczy¢, doprawié
1 pola¢ oliwa.

POMIDOROWA POTRAWKA (1 PORCJA):

- 2 lyzki surowej kaszy gryczanej = 4 tyzki ugotowanej

- p6t cukinii, 3 suszone pomidory z zalewy, gar§¢ szpinaku, gar§¢ pomidorkow cherry
- 2 lyzki oliwy z oliwek

- tyzka pestek dyni

- przyprawy: sOl, pieprz, bazylia

Cukini¢ pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie. Ugotowang kaszg¢ jaglang wymieszaé z
warzywami, oliwg, przyprawami i posypac pestkami dyni

BATAT PIECZONY Z MASLEM ORZECHOWYM (1 PORCJA):

- 1 batat okoto 250¢g

- 1 lyzka masta orzechowego 100%

- lyzeczka oliwy z oliwek lub oleju, ulubione przyprawy

Batata pokroi¢ w formie krazkéw lub duzych frytek, przetozy¢ do miski, doda¢ masto
orzechowe olej 1 przyprawy, doktadnie wymieszac. Piec do migkkosci w 180*C.



