ZAPIEKANKA MAKARONOWO-WARZYWNA

200 g brazowego » Makaron ugotuj wedlug przepisu na opakowaniu, skraca-
makaronu jac czas gotowania al dente o 3 minuty.

0,5 brokutu » Naczynie zaroodporne posmaruj olejem rzepakowym
3 marchwie i wsyp do niego ugotowany makaron.

0,5 pora * Brokut i marchwie umyj, pokrdj i dodaj do makaronu.
cebula * Por, cebulg i czosnek obierz, umyj i posiekaj, po czym
2 zabki czosnku dot6z do naczynia.

2 tyzki posiekane;j » Sktadniki posyp sola, pieprzem i ziotami, a nastgpnie
pietruszki lekko wymieszaj.

bazylia, oregano * Piecz okoto 40 minut w temperaturze 120°C.

sol, pieprz

olej rzepakowy

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA

6 ziemniakow * Wysmaruj olejem rzepakowym naczynie zaroodporne.

2 zabki czosnku * Obierz i pokroj ziemniaki, umyj je i utéz w naczyniu.
posiekane pietruszka * Sparz pomidory, obierz ze skorki i pokrdj w kostki.

i koper » Brokut umyj, podziel na r6zyczki i sparz. Dotacz do
tymianek warzyw.

pieprz, sol * Obierz czosnek, umyj, rozgnie¢ i dodaj do naczynia

2 pomidory wraz z posiekanymi pietruszka i koprem oraz suszonymi
brokut grzybami.

suszone grzyby » Wszystko razem delikatnie wymieszaj, doprawiajac sola
olej rzepakowy i pieprzem.

* Piecz okoto 60 minut w temperaturze 120°C.

ZAPIEKANKA SRODZIEMNOMORSKA

1,5 filetu z kurczaka * Brazowy ryz gotuj wedlug przepisu na opakowaniu,

100 g posiekanego sera  skracajac czas gotowania o okoto 10 minut.

mozzarella * Brokut umyj i pokroj.

brokut » Potowki filetow umyj i pokrdj w kostki okoto 2 na 2 cen-
2 zabki czosnku tymetry. Wymieszaj je z ziotami.

brazowy ryz * Przygotuj naczynie zaroodporne, posmaruj je olejem
oregano, bazylia, rzepakowym i dodaj kolejno przygotowywane produkty:
estragon ryz, brokul, kostki filetow.

sol, pieprz » Czosnek obierz, umyj i rozdrobnij. Dodaj do naczynia.
stodka papryka Wszystko razem wymieszaj i posyp serem mozzarella.

olej rzepakowy * Piecz okoto 40 minut w temperaturze 120°C.






ZUPY

dynia

cebula

4 marchwie

2 zabki czosnku

4 liscie §wiezej bazylii
kurkuma

stodka papryka

sol, pieprz czarny

1 cytrynowy

koperek

ZUPA Z DYNI

* Dynig, marchwie, cebulg i czosnek obierz, umyj i pokroj
w kostki.

* Warzywa wrzu¢ do okoto litra wody lub naturalnego bu-
lionu (z drobiu). Dopraw do smaku li$¢mi swiezej bazylii,
kurkuma, stodka papryka, pieprzem cytrynowym i czar-
nym, sola i koprem.

* Gotuj zupg okoto 15-20 minut. Gdy stwierdzisz, ze warzy-
wa sg ugotowane, ale nie rozgotowane, to zdejmij garnek
z ognia, schtodz, a nastgpnie zmiksuj zupg. Jeszcze raz
upewnij si¢, czy odpowiadaja ci jej smak i konsystencja —
mozesz ja jeszcze raz doprawic.

* Zupa nie wymaga zaggszczania. Moze si¢ natomiast zda-
rzy¢, ze bedzie ja trzeba lekko rozrzedza¢ woda.

KREMOWA ZUPA Z CUKINII

2 cukinie

4 marchwie

cebula

ziota prowansalskie
bazylia

koper

kurkuma

sol, pieprz

sok z cytryny
ewentualnie: maka zyt-
nia do zaggszczania

500 g ryb stodkowod-
nych

papryka

pomidor

2 cebule

tyzeczka mielonej
papryki

sol, pieprz

ziele angielskie
mozna tez doda¢: ziem-
niaki, wino, czosnek

* Cukinie, marchwie i cebulg obierz, umyj i pokroj w kostki.

* Warzywa wrzu¢ do okoto litra wody lub naturalnego bu-
lionu (z drobiu). Dopraw do smaku ziotami prowansalski-
mi, bazylia, kurkuma, sola, pieprzem, koprem i odrobing
soku z cytryny.

* Gotuj okoto 15-20 minut. Gdy stwierdzisz, ze warzy-
wa sg ugotowane, ale nie rozgotowane, zdejmij garnek
z zupa z ognia, schtodz, a nastegpnie ja zmiksuj. Jeszcze
raz upewnij si¢, czy odpowiadaja ci smak i konsystencja
zupy — mozesz ja jeszcze raz doprawic, a takze zaggscic
odrobing maki zytnie;j.

ZUPA RYBNA

* Przygotuj ryby: oczys$¢ je 1 podziel na czgsci.

* Sparz pomidor i papryke. Z pomidora zdejmij skorke.

* Obierz cebulg, optucz ja.

* Do wody (okoto 1,5 litra) wrzu¢ ryby, pomidor, papryke,
cebule, przyprawy.

» Doprowadz ja do wrzenia i gotuj okoto 15 minut, po czym
sprawdz, czy ryby si¢ ugotowaly.

» Dopraw zupg wedtug upodoban.

* Mozesz do niej dodaé tez czosnek, ziemniaki, a nawet
odrobing wina.






