orkiszowe wstazki w kremowym
sosie z boczniakami

To danie jest bardzo tatwe 1 szybkie w wykonaniu, a przy tym,
jak zwykle, bardzo wartosciowe pod wzgledem sktadnikow
odzywczych:)

Sktadniki (3 — 4 porcje):

= ok. 170 gram wstazek orkiszowych Llub petnoziarnistego
tagliatelle,

=1 tyzka masta + 1 tyzka oliwy z oliwek,

= 250 gram grzybow boczniakéw pokrojonych w paski,

= 1 duza szalotka drobno pokrojona,

= 2 zgbki czosnku, drobno posiekane,

= 3/4 szklanki aromatycznego bulionu ( drobiowego lub
warzywnego),

= 2 Xyzeczki drobno posiekanych lisci szatwii,

1/3 szklanki kwasnej smietany 12%,

2/3 szklanki startego parmezanu,

1/4 szklanki posiekanej natki kolendry lub pietruszki,

= s6l, pieprz do smaku.

Wykonanie:
1. Gotujemy wstazki wg przepisu na opakowaniu ok. 7 minut

2. Na duzej patelni rozgrzewamy ttuszcz i dodajemy, szalotke,
czosnek i grzyby. Smazymy chwilke, i dodajemy nasz bulion.
Gotujemy ok 5 minut, az grzyby zmiekng, a potowa bulionu
odparuje.

3. Dodajemy smietane i parmezan, mieszajgc dos¢ intensywnie.
Dorzucamy szatwie, solimy do smaku.
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4. Odcedzone wstagzki przektadamy na patelnie z sosem i tam je
,Zatapiamy”

5. Podajemy ciepte dodajagc sSwiezo utarty pieprz oraz posiekang
natke.

Smacznego!

zupa z soczewicy 1 dyni

To zupa ze zdecydowanym charakterem, wysmienitym smakiem i
niezwyktym aromatem. .

Zawdziecza to, nie niezwyktym roslinom strgczkowym, ktére
dostarczajg nam duzo biatka, witam i mineratdéw. Szczypte
pikanterii zawdzieczamy papryczce chili, ktdéra wspaniale
nakreca metabolizm, broni nas przed odktadaniem sie
niechcianego ttuszczyku:). Szafran i kurkuma, nie tylko
nadaja piekny kolor i aromat potrawie, ale
rowniez dziat*aja przeciwzapalnie %tagodzac bdle stawdw. Gdy
dnie sa juz chtodniejsze, nie ma nic lepszego niz
rozgrzewajgca 1 smaczna zupa:).

Sktadniki (ok. 6 porcji)

6 szklanek bulionu (warzywny lub z drobiowy),
1 szklanka z6ttej soczewicy,

1/2 szklanki czerwonej soczewicy,

1 petna szklanka pure z dyni,

1 tyzeczka masta+l tyzeczka oliwy,
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1 papryczka chili pokrojona w bardzo drobng kostke,

1/2 cebuli drobno pokrojonej,

1 zagbek czosnku drobno posiekanego,

1 Xyzeczka ziarenek kolendry ( rozgnies¢ w mozdzierzu

lub ttuczkiem),

= 1/4 tyzeczki kurkumy,

»szczypta kminu (w zaleznosci od tolerancji na ta
przyprawe),

= szczypta szafranu,

» sl do smaku,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

 kilka tyzeczek posiekanej natki kolendry.

Wykonanie:

1. Zagotowa¢ bulion i wsypa¢ do niego uprzednio przeptukang na
sitku soczewice, gotowa¢ na az zmieknie ok. 15 -20 minut.

2. Dodac¢ rozttuczone ziarna kolendry, kmin, kurkume i szafran,
wymieszac¢. Catos$¢ zmiksowaé, na koncu dodaé¢ pure z dyni.

3. Rozgrza¢ na patelni masto i oliwe, nastepnie przyrumieni¢
cebule, czosnek i papryczke chili. Zawarto$¢ patelni doda¢ do
garnka z soczewicg i dynig.

4. Zagotowal zawartos$¢ garnka, nastepnie ostroznie doprawic
pieprzem kajenskim i solg do smaku. Na kohAcu posypujemy
poszatkowang kolendra

Najlepiej smakuje w akompaniamencie cieptych grzanek
z czosnkiem:)



nadziewane papryczki - czyli
méj sposdb na leftover
risotto

Jak to w zyciu bywa, nie zawsze wszystko ze stotu znika, ale
nic, co dobre zmarnowa¢ sie nie moze. Dlatego tez
na dzisiaj postanowitam wesprze¢ sie intensywnie czerwonymi
i jedrnymi papryki. Odgrzewane risotto jest, jakby to
powiedziel, jak odgrzewany kotlet, niby dobry, ale.. No
wtasnie:)

Czerwone papryki zastugujg na naprawde dobre nadzienie,
bo same w sobie zawierajg mnéstwo zdrowego bogactwa, takiego
jak flawonoidy i karotenoidy, ktdére speitniajg funkcje
przeciwutleniaczy, potrzebnych w naszej diecie, mnoéstwo
witamin (przede wszystkim C i A) 1 nieztg dawke magnezu. Tak
wiec warto sie z nimi zaprzyjazni¢:

Sktadniki: ( 4 porcje)

=4 jedrne czerwone papryki,
= 1 szklanka bulionu (warzywny Llub drobiowy),
» 3 szklanki gotowego risotto,
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=4 tyzki tzw. butki tartej,

= 1/4 szklanki startego parmezanu,

= 2 tyzki drobno posiekanych 1isci kolendry,
=1 tyzka oliwy z oliwek.

Wykonanie:

1. Scinamy dno wraz z ogonkiem kazdej papryki i usuwamy
gniazda.

2. Napetniamy papryczki risotto, posypujemy butka tartg i
parmezanem.

3. Uktadamy w naczyniu zaroodpornym podlewajgc bulionem.
Zraszamy gore kazdej papryczki oliwg z oliwek i wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza na 20-30 minut

4. Po wyjeciu z piekarnika, ,podlewamy” %*yzka bulionu
pozostatego w naczyniu, w ktérym zapiekaty sie papryczki,

posypujemy parmezanem i kolendrg.

Smacznego!

risotto z dynig i1 kurkami
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Najblizszedni , napewnobedagsiezapowiadadsmakowicie,
a to za sprawag Pani Dyni, ktdéra gosci
w mojej kuchni od poniedziatku.
Jej piekne ksztatty 1 intensywny
kolor skéorki inspirujag mnie do
podjecia wyzwania i stworzenia czego$
pysznego, tak by 1 Ci duzi i Ci mali,
mieli powdd do zadowolenia i
podniebnej rozkoszy:)

Pani Dynia :)

To co dzi$ uda*o mi sie wyczarowaé, w pewien spos6b przerosto
nasze oczekiwania, by¢ moze dlatego, ze juz dawno nie mielismy
kontaktu z risotto, jest to danie niecierpigce pos$piechu, za
co potrafi odwdzieczy¢ sie swoim niesamowitym i delikatnie
kremowym smakiem, ktory zdecydowanie rdézni sie od tradycyjnego
ryzu.

Sktadniki:

I etap

=1 cebulka szalotka ,

=1 zgbek czosnku,

4 szklanki pokrojonej w kostke dyni,

= 250 gram kurek lub borowikéw,

= 0,5 szklanki wody,

= 1 papryczka chili bez pestek,

1 gatazka swiezego tymianku,

2 tyzki oliwy z oliwek,

=1 tyzka masia,

sél, pieprz, starta gatka muszkatotowa.

Il etap
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= 4 szklanki rosotu,

= 1 szklanka biatego wytrawnego wina,

= 1,5 szklanki ryzu Arborio,

= 0,5 szklanki pokrojonej w drobng kostke cebuli,
= 2 tyzki posiekanej kolendry,

=1 tyzka oliwy z oliwek,

= 2 tyzki masia,

= 1/2 szklanki startego parmezanu+dekoracja,

= sO0l, szczypta szafranu.

Przygotowanie:

I etap

1. tyzke masta i oliwy rozpus$ci¢ na patelni. Dodac¢ szalotke,
posiekany czosnek i zeszklic¢. Nastepnie dodajemy oczyszczone
grzyby ( uzytam kurek, bo kolorystycznie odpowiadaty dyni),
Smazymy ok 3 minut, dodajac szczypte soli. Dodajemy teraz 2
szklanki ( z pozostatych czterech) pokrojonej w kostke dyni —
smazymy chwile, nastepnie podlewamy wodg.

2. Gdy dynia zmieknie, zdejmujemy z ognia 1 miksujemy na
jednolite pure doprawiajac na koncu utarta
gatkg muszkatotowsa.

3. W miedzyczasie czasie, nagrzewamy piekarnik do 200
stopni Celsjusza. Na blaszce ktadziemy pozostate 2 szklanki
pokrojonej w kostke dyni, oraz pozbawiong pestek papryczke
chili przekrojong wzdtuz oraz gatazke tymianku. Wszystko to
delikatnie solimy i pieprzymy, zraszajgc oliwg wstawiamy do
piekarnika na 10-12 minut

II etap

1. Powoli zagotowujemy rosét, a w miedzyczasie, rozgrzewamy
oliwe w duzym rondlu, dodajemy cebulke i czekamy, az sie
zeszkli by méc doda¢ ryz Arborio, mieszamy dos¢ szybko



czekajgc az oliwa pokryje kazde ziarenko ryzu, solimy
delikatnie. To najlepszy moment by doda¢ szklanke wina i
cierpliwie czeka¢, az alkohol wyparuje, natomiast ryz przejmie
winny aromat.

2. Teraz stopniowo dodajemy wrzgcego rosotu, mieszamy dosc
czesto nie dopuszczajgc by ryz w trakcie gotowania stracit
swojg ,ptynnosc¢”, w tym celu oczywiscie dodajemy nasz rosét. W
tym momencie dodajemy szczypte szafranu, ktéry pieknie zabarwi
naszg potrawe

3. Pod koniec gotowania dodajemy, parmezan 1i mas+to,
mieszamy. Nastepnie dodajemy nasze pure z dyni i kurek, ciagle
mieszajac sprawdzamy konsystencje. Ryz musi by¢ kremowy, ale
niezbyt gesty, tak aby rozptywat sie nie tylko w podniebieniu,
ale i na talerzu. Dodajemy nasza dynie z piekarnika, oraz
papryczke, ktdra uprzednio kroimy w drobng kostke.

4. Mieszamy wszystko, dodajac kolendre i
ewentualnie doprawiamy do smaku. Uktadamy na talerzu,
dekorujac wedle uznania i oczywiscie nie zapominamy o kilku
ptatkach parmezanu, ktéry w tej potrawie zajmuje jedno z
gtéwnych miejsc — nie tylko estetyczne:)

Smacznego!

soba noodles z kurkami

Japonski makaron soba noodles jest sporzgdzany z magki
gryczanej. Méj synek go uwielbia, a dla nas jest to zdrowsza
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wersja makaronu typu spaghetti, bo zawiera duzo biatka 1
cennego btonnika.

Kupitam dzi$ kurki, ktore majg specyficzny smak i aromat, a to
efekt moich czaroéw;)

Sktadniki (4-6 porcji)

= 1 opakowanie soba noodles (300 gram),

= 3 tyzki masia,

= 400 gram kurek,

= 2 zagbki drobno posiekanego czosnku,

=1 ostra papryczka pokrojona w bardzo drobng kostke
(pestki mozna odrzuci¢ w zalezno$ci od odpornosci na
ostros¢ potrawy),

1/4 szklanki soku z cytryny,

1/2 szklanki startego parmezanu lub ztotego bursztynu,
odrobina soli,

- Swiezo zmielony pieprzu do smaku,

1/4 szklanki drobno posiekanej pietruszki,

4 tyzki oliwy.

Wykonanie:
1. Ugotowa¢ soba noodles w lekko osolonej wodzie.

2. Masto rozgrza¢ w woku lub na duzej patelni, wrzuci¢ dobrze
oczyszczone i pokrojone niezbyt drobno kurki. Smazy¢ ok 3
minut, nastepnie doda¢ czosnek i papryczke. Odrobine posoli¢,
i smazy¢ ok. 5 minut na $rednim ogniu.

3. ZmniejszyC¢ temperature gotowania do minimum. Skropi¢
zawartos¢ woka sokiem z cytryny, doda¢ parmezan i posiekang
natke pietruszki, zamieszad.

4. Do woka dodajemy teraz odcedzony makaron, doktadnie
mieszamy dodajgc oliwe z oliwek.

5. Serwujemy ciepte na koncu posypujac dodatkowo odrobing
parmezanu i pietruszki. Na sam koniec mozemy dodatkowo skropid
paste sokiem z cytryny i wedle uznania polac¢ oliwg.



Enjoy!

posmakzdrowiablogspot pl

zupa z dyni

Hipokrates kiedys$ powiedziat*: ” twoje pozywienie powinno byc¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno by¢ pozywieniem”.

Gdy widze pieknag pomaranczowg dynie, nie moge sie jej oprze€.
Im intensywniejszy kolor jej migzszu, tym wiecej witamin (A,
B1, B2, C, PP), sktadnikdéw mineralnych (zelazo, magnez,
fosfor, potas, beta karoten, wapn), zawiera réwniez pektyny i
kwasy organiczne. Taka bombg witaminowo-mineralng, mozemy
uchroni¢ nasze dzieci przed krzywicag, poprawié¢ sobie wzrok i
cere. Dynia zajmuje réwniez wysokie miejsce w diecie
antynowotworowej 1 przeciwzapalnej przy chorobach takich
reumatoidalne zapalenie stawow.

Jest bardzo dietetyczna ze wzgledu na niska wartosc
energetyczng, ale przede wszystkim przyspiesza naszg przemiane
materii!

Z dynig mozna naprawde poeksperymentowac:) W Ameryce jest
gtdéwnie znana z ,pumpkin pie”, no i oczywiscie jest symbolem
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Swieta Halloween.

Uwielbiam zupe z dyni, ktdéra ma bardzo wyrazisty, zaskakujacy
smak i réwnie pieknie prezentuje sie na talerzu:)
Sktadniki (4 porcje):

0,5 kg obranej i pokrojonej w grubg kostke dyni,
=2 tyzki oliwy z pestek dyni lub oliwy z oliwek,
tyzki masta,

cebula pokrojona w drobng kostke,

szklanki wywaru (bulionu) warzywnego,

szklanki mleka,

odrobina startej gatki muszkatotowej,

6 tyzek startego parmezanu lub bursztynu,

= ok. 50 gram spaghetti petnoziarnistego ,

= s6l i Swiezo zmielony pieprz.

n = =
N W= N

Przygotowanie:

1. Do rozgrzanego rondla doda¢ oliwe i masto, gdy masto sie
stopi wrzucic¢ cebulke i jag zeszkli¢ na Srednim ogniu.
Nastepnie dodac¢ dynie i gotowa¢ ok 3 minut, mieszajac raz
w ciggu gotowania.

2. Do rondla z dynig wlac¢ bulion warzywny i gotowad do
momentu, az dynia zmieknie (zupa dobrze wypada, gdy bulion
jest lekko pikantny — ja swdj wywar przygotowuje w ten sposéb,
ze warzywa doprawiam tyzeczkg crushed red pepper flakes. sg to
uttuczone ptatki ostrej papryczki).

3. Zawarto$¢ rondla doktadnie zmiksowad, najlepiej recznym
blenderem, lub w jakikolwiek dowolny sposdéb. Dodajemy mleko i
ucieramy gatke muszkatotowg. zagotowujemy.

4. Do gotujgcej sie zupy wrzucamy, tamigc na drobne kawatki
spaghetti, gotujemy, az makaron zmieknie.

Dodajemy parmezan, swiezo zmielony pieprz i odrobine soli do
smaku. Serwujemy posypujgc startym parmezanem



creamy zucchini - zupa krem z
cukinii

To niskokaloryczne warzywo, ma w sobie mnéstwo zalet - duzo
witamin i cennych mineratdéw. Jest lekko strawna, co ma
dobroczynny wptyw na procesy trawienne, ale przede wszystkim
nie kumuluje metali ciezkich, wiec mozna sie nig zajadal bez
obaw:)

Do dzieta!

Sktadniki (4-6porcji):

kg cukinii doktadnie umytej

tyzki oliwy z oliwek

tyzka masta

cebula Sredniej wielkosci — pokrojona w kostke
tyzeczka oregano

szklanki bulionu warzywnego

= 120 gram sera plesniowego np. gorgonzola

» 300 ml $mietany 12%

» s81, swiezo zmielony pieprz

n
W KR R = N =

Wykonanie:

1. Rozgrza¢ duzy rondel. Cebulke podsmazy¢ na masle i oliwie,
gdy sie lekko zarumieni doda¢ pokrojong w talarki cukinie i na
Srednim ogniu smazy¢ ok 10 minut. Po tym czasie dodac¢ bulion i
zagotowac.


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/creamy-zucchini-zupa-krem-z-cukinii/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/creamy-zucchini-zupa-krem-z-cukinii/

2. Zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ ok 30 minut. Po tym czasie
zawartos¢ rondla zmiksowa¢ — ja uzywam do tego recznego
blendera. Dodac¢ ser plesniowy i 2/3 porcji $Smietany.
Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

3. Podawal cieptg w talerzach, doktadajgc tyzeczke $mietany i
odrobine pokruszonego sera plesniowego.

posmakzdrowia blogspol.com

Inspiracjg byt przepis z ksigzki ,Complete Vegetarian”

tarta cukiniowo - pomidorowa

Dzis taki dzien, gdy ma sie ochote na cos niezwyktego,
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cieptego, zdrowego i troche pracochtonnego. Tarty, podobno nie
nalezg do najzdrowszych, ale ta modyfikacja, na pewno nam nie
zaszkodzi:). W zasadzie drogg do sukcesu jest ciasto. Ja
robitam je dzis pierwszy raz i z wyniku jestem zadowolona.
Czym wypeinimy tarte, zalezy juz od naszej fantazji, bioragc
jednak pod uwage pore roku, urodzaj pomidordéw i cukin, nie
mogtam sie oprze¢ tej wspaniatej dawce jeszcze letniego stonca
i witamin:) I oto méj pierwszy przepis!

Sktadniki:

= 1 szklanka magki pszennej,

» L szklanki mgki pszennej petnoziarnistej,
=1 tyzka cukru,

=L Yyzeczki soli,

=6 tyzek oliwy z oliwek,

»4-6 tyzek lodowatej wody,

-5 szklanki startego parmezanu.

Wykonanie:

1. Mgke pszenna i peitnoziarnista, cukier i sél nalezy
wsypa¢ do malaksera i wymieszac¢. W trybie pulsacyjnym,
stopniowo dodawa¢ oliwe z oliwek, az mikstura przyjmie
postaé gruboziarnistego piasku.

2. Doda¢ 4 kyzki lodowatej wody i zamieszac pulsacyjnie.
Jesli ciasto sie zwigze, nie trzeba juz dodawac¢ wody, w
przeciwnym wypadku, stopniowo dodajemy pozostate 2
tyzki, az ciasto sie zwigze w catos¢.

3. Ciasto z malaksera przetozy¢ do silikonowej formy (ok.
22 cm Srednicy), opuszkami palcow roztozy¢ ciasto
réwnomiernie, az po same brzegi. Prace mozna sobie
utatwié¢, rozktadajgc folie spozywcza, na wytozone do
formy ciasto, dzieki czemu bez problemu , cata dtonia
wygtadzimy wszelkie nie doskonatosci i zgrubienia. Tak



przygotowane ciasto do tarty wktadamy do zamrazalnika na
ok. 30 minut

4. Rozgrzewamy piekarnik do 190 stopni Celsiusza. Z
przygotowanego ciasta usuwamy folie spozywczag 1
naktadamy podwdjng warstwe foli aluminiowej, tak aby
przykry¢ cata foremke, oraz wysypujemy suchy groch lub
fasole dla obcigzenia. Pieczemy na ztoty kolor ok 30-40
minut. Usuwamy folie aluminiowg. Dno ciasta po
wypieczeniu posypujemy startym parmezanem.

Wypetnienie (moja wariacja)

= 3 pomidory pokrojone w plastry,

= 1 cukinia ze skérka, pokrojona w plastry,

= 3 jajka,

= 1 kulka mozzarelli starta na grubych oczkach,
- Kilka tyzek Smietany,

» 0drobina soli, pieprz do smaku,

= Kilka listkéw bazylii do ozdoby.

Wykonanie:

1. Jajka rozbetxtaé¢ ze $mietang, doda¢ sél i pieprz. Starta na
tarce o grubych oczkach mozzarelle, doda¢ do jajecznej masy.

2. Na wypieczonym ciedcie tarty utozy¢ na przemian pomidory i
cukinie. wszystko zala¢ ptynna masg i zapiekaC okoto 30-40
minut w nagrzanym do 180 stopni Celsjusza piekarniku (srodkowa
pozycja).

3. Wyktadamy tarte z silikonowej formy na talerz, zdobimy
bazylig i serwujemy na ciepto, cho¢ i na zimno réwniez smakuje
wysmienicie:)!






