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Gtéwnym przestaniem kampanii ,Lubi¢e kasze - kasza na stét, ' _*‘;{“A{ ’-"/ -
na zdrowie, na co dzien” jest zachecenie Polakéw do wigczenia e & *". gl ",\' oy PN
jej na state do codziennej diety. Produkty zbozowe zajmujg Vo > p
jedng z gtéwnych pozycji piramidy zywienia, ale paradok-
salnie wiele oséb, bedgcych na diecie, w pierwszej kolejnosci .

rezygnuje z pieczywa, mgk i wtasnie kasz. Celem czterech edy-
cji kampanii ,Lubie kasze” byta m.in. popularyzacja spozycia
kasz wsroéd dzieci, mtodziezy oraz dorostych, a takze infor-
mowanie o walorach kulinarnych i odzywczych tego produktu.
Odwotujgc sie do tradycji spozywania kaszy w Polsce, dzigki
wspotpracy z blogerkami kulinarnymi pokazali§my mozliwo-
sci jej kreatywnego wykorzystania w kuchni. Mamy nadzieje,
Ze zaprezentowanie nhowoczesnego oblicza kaszy — w sposéb
przyjazny i przystepny - przekona Was, iz kasza moze stano-
wi¢ znakomity element codziennej diety.
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Spis tresci
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Peczak i smazona rzodkiewka
na masle szatwiowym

Paprykarz z wedzong rybqg i peczakiem
Spaghetti ogdérkowe z kaszg jeczmienng

Cydrowe peczotto z kurczakiem,
cytryng i tymiankiem

Tabbouleh z sieckanym bobem
i olejem z kwiatéw czarnego bzu

Dyniowe nalesniki z farszem
z kaszy jeczmiennej z kurkami

Owocowa satata — arbuz tanczqcy
z natkq pietruszki i jeczmienng

Chlebek z kaszy jeczmiennej

Kapusta z kaszq jeczmienng, orzechami
i sosem pomaranczowym z wedzong solg

1&%@ v(gimm

Pysznie kremowa polenta
kukurydziana i biate szparagi

Gulasz wieprzowy z pomidorami
i zielonym groszkiem podany z polentq

Miodowe ciasto z pomararnczowym
kremem z kaszy kukurydzianej

Kostka do zup
z kaszy kukurydzianej

Polenta kukurydziana
z truskawkg i orzechami
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Satatka z kaszg gryczang
niepalong, buraczkami, malinami
i serem z niebieskq plesnig

Satatka z kaszy gryczanej z pieczonym
burakiem i kozim serem

Nales$niki nadziewane
kaszg gryczang

Satatka z kaszy gryczanej z brokutem,
pomidorami i selerem naciowym

Delikatny, pieczony rosét tymiankowy
z mtodq kapustq i jasng grykq

Kasza gryczana z patelni

Karmelowy blok z popcornem
z kaszy gryczanej i herbatnikami

Sakiewki z kaszq gryczang i wqtrébkg

Babeczki z kaszy gryczanej
z tososiem i pieczarkami



Kaga
Kuskus

Satatka grillowa z kuskusem

Oberzyny w pachngcych
pomidorach z kuskusem

Zupa koperkowa z jajkiem
i kaszg kuskus

Zapiekany baktazan faszerowany

miesem i kaszq kuskus

e
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39 Ptasie mleczko z kaszy manny

40 Migdatowe trufle z kaszy
manny i twarogu

41 Klopsiki z indyka z kaszg manng
42 Mini serniczki z kaszg manng

43 Ciasto marchewkowe
z kremem z kaszy manny
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46
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Kaszka manna z Inem, stonecznikiem,
dyniq i truskawkami

Szasztyki z arbuza i kaszy manny

Migdatowe ciasto z kaszy manny
z galaretkq i porzeczkami

Kospe

Na

Delikatny jaglany krem
kokosowy z czekoladg

Ciasto murzynek z truskawkami
i kaszq jaglang

Jaglane lody
truskawkowo-rabarbarowe

Babka z kaszq jaglang
Jaglany koktajl ogérkowy

Papryka faszerowana
kaszqg jaglang

Owocowa satatka z kaszg
jaglang i swiezg melisq

Zupa ze $wiezych pomidoréw
i arbuza z kaszg jaglang

Babeczki cytrynowe z jagodami
i kaszq jaglang

Placki z kaszy jaglanej

Jaglany, rézowy
mus truskawkowy

Jaglana, pigkny
rabarbar i gruszka

Kopytka z kaszqg jaglang
i pieczonym burakiem

Delikatne klopsiki jaglane
z pomidorem i pachngcym koperkiem

Kesge
oWsian

63
64

65
66

67
68

Placki owsiane z owocami

Nalesniki z farszem z twarozku, kaszy
owsianej, brzoskwin i zurawiny

Owsiane smoothie na zielono

Zrazy wotowe zapiekane z kaszg
owsiang i kalafiorem

Kokosowy pudding z kaszy owsianej

Pszenno-owsiane pieczywo
chrupkie z patelni






‘ Ater: Oinatn Rasze

% Sktadniki:

{

N 2

Ll

1/2 szklanki peczaku

2 tyzki masta klarowanego
szczypta ziaren kopru wtoskiego
peczek rzodkiewek

5-6 ciemnych winogron

garsc lisci Swiezej szatwii
szczypta pieprzu cytrynowego
szczypta utartej skorki z cytryny
tyzka syropu imbirowego

lub klonowego

szczypta wedzonej soli

kilka listkow $wiezej miety (drobnych)

chzak 1smazona

rzodkiewka na maséle
szatwiowym

TJ Sposéb przygotowania:

Peczak przeptukac na gestym sicie. W garnku rozgrzac tyzeczke
masta klarowanego i wrzuci¢ umyty peczak. Dodac szczypte catych
ziaren kopru wtoskiego i podsmazy¢ chwile. Cato$¢ zala¢ szklanka
zimnej wody i gotowad, az kasza wchtonie caty ptyn. Odstawié pod
przykryciem.

Rzodkiewki i winogrona umy¢ i pokroi¢ na mniejsze czesci. Na
patelni rozgrza¢ masto klarowane, doda¢ pieprz, sol i liscie szatwii.
Podsmazyc je, az stang sie chrupigce i odtowi¢ na talerz. Na gorace
masto wrzucic rzodkiewki i podsmazy¢ na wysokim ogniu przez

2 min. Na koniec dodac¢ tyzke syropu imbirowego, ugotowana kasze
i startg skorke cytrynowa.

Catosc wytozyc¢ na talerz, udekorowaé podsmazonymi listkami
szatwii, Swieza mieta i ciemnymi winogronami.
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Pagrxkclrz z wedzong
rybg i1 peczakiem

Ayler: Perela Shiakyje

@ Skladniki '&f Sposéb przygotowania:

— 1 cebulka Peczak wrzuci¢ do garnka, lekko osoli¢, zala¢ szklankg wrzatku

— kawatek (ok. 5cm) pora i gotowaé na wolnym ogniu pod przykryciem, az wchtonie wode

7 A WL i stanie sie miekki. Na koniec wystudzi¢.

— pietruszka

— tyzka oleju rzepakowego i tyzka masta Na rozgrzanym masle z dodatkiem oleju zeszkli¢ posiekang cebule

— 400g wedzonej ryby np. makreli, i pora. Marchew, pietruszke obraé, umyc¢, zetrze¢ na tarce jarzy-
jesiotra nowej, dodaé do cebuli, wla¢ 1/3 szklanki wody, przykry¢ i dusi¢

— 1/3 szklanki peczaku na matym ogniu.

— 100g koncentratu pomidorowego

- s6l Kiedy warzywa beda miekkie, dodajemy do nich przecier pomido-

— pieprz rowy i przyprawic¢ do smaku. Ostudzi¢. Rybe doktadnie obrac z osci

i potaczy¢ z duszonymi warzywami, peczakiem. Catos¢ wymieszac
i doprawi¢ do smaku.




Spaghetti ogérkowe

z kaszg jeczmienng
Ayter: Qinain Rasge

@ Sktadniki:

R R R

{

3 swieze ogorki gruntowe ze skérka
filizanka kaszy jeczmiennej

2 tyzeczki masta klarowanego
szczypta soli

Swiezo mielony czarny pieprz

gars¢ poszatkowanej kolendry
tyzeczka soku wycisnietego z cytryny
2 tyzeczki miodu

2 tyzeczki oleju orzechowego/
migdatowego

dwie tyzeczki orzechéw pistacjowych

TJ Sposéb przygotowania:

Kasze przeptukac na sicie, podprazy¢ na tyzeczce masta klarowa-
nego, dodac szczypte pieprzu, soli i gotowac w proporcji 1:2, az
kasza wchtonie niemal catg wode. Odstawi¢ pod przykryciem.

Orzechy obrac, odrobine rozkruszyc¢ i podsmazyc¢ na tyzeczce masta
klarowanego. Kolendre poszatkowac na drobno.

W kubeczku wymiesza¢ olej, miéd i sok z cytryny. Ogérki porzad-
nie umy¢ i przy pomocy temperéwki zrobi¢ ogérkowe spaghetti.
Gotowe przetozy¢ do miski. Dodac poszatkowang kolendre, wymie-
szany sos, doprawic sola, $wiezo mielonym pieprzem i pola¢ sosem.

Wszystko wymieszac delikatnie, nawingé na wiekszy widelec
porzadna porcje, wytozy¢ na talerz i posypac¢ uprazonymi orzechami.




Cydrowe peczotto

z kurczakiem, cytryng
i tymiankiem

Anler: Planela Saky

é Sktadniki:

{

2 szklanki kaszy peczak

2 tyzki masta

1 cebula

2 zabki czosnku

1 szklanka cydru jabtkowego
2 szklanki (lub troche wiecej)
bulionu warzywnego

R A

4 gatazki tymianku

2 ziarna ziela angielskiego
1 lis¢ laurowy

1 filet z kurczaka

1 tyzka oleju

B N A

¢wiartka jabtka

(najlepiej renety lub antondéwki)
1 tyzeczka miodu

50 g parmezanu

100 ml $Smietanki 30%
przyprawy: sol, Swiezo zmielony

N

pieprz, stodka papryka i oregano

{

skérka otarta z potowy cytryny

TJ Sposéb przygotowania:

Cebule drobno posiekac¢. Na patelni rozgrza¢ masto i wrzucic¢
cebule, zeszkli¢ mieszajagc. Dodaé przecisniety przez praske czosnek
i podsmazac jeszcze chwile. Wsypa¢ sucha kasze peczak, wymie-
szac i prazy¢ przez okoto minute. Wlac¢ 1 szklanke bulionu, doda¢
ziele angielskie, tymianek i li$¢ laurowy. Gotowac mieszajac, az
kasza wchtonie ptyn. Dola¢ cydr i wymiesza¢. Gdy zostanie wchto-
niety, doda¢ kolejna porcje bulionu - tak, by kasza byta przykryta.
Gotowac do miekkosci peczaku.

Piers z kurczaka umy¢ i osuszyc. Pokroi¢ w kostke, doprawic sola,
pieprzem, stodka papryka i oregano. Na patelni rozgrzac olej i sma-
zy¢ na nim kurczaka. Gdy bedzie rumiany, przetozy¢ go do kaszy

i wymieszac. Catos¢ dusic jeszcze przez chwile.

Jabtko obra¢, pokroi¢ w drobng kostke i dodac do kaszy. Doprawic
miodem, Smietanka i parmezanem, pozostawi¢ pod przykry-

ciem na 10 min. Przed podaniem posypac¢ peczotto skérka startg

z cytryny, listkami oregano i tymianku.

o



Tabbouleh z sieckanym bobem

i olejem z kwiatéw

czarnego bzu
Ayter: Qinain Rasze

@ Sktadniki:

Ll il

Ll

1/2 szklanki kaszy peczak

tyzeczka oleju kokosowego
szklanka bobu (mozna gotowac

z koperkiem)

peczek natki pietruszki

gars¢ poszatkowanej miety

gars¢ poszatkowanej kolendry

2 tyzki soku wycisnietego z cytryny
1 zabek czosnku roztarty

z 1/4 tyzeczki soli

Swiezo mielony pieprz do smaku
1/2 cebulki cukrowej

3 tyzki oleju orzechowego z gatazka
kwiatéw czarnego bzu

ptatki chabrow

TJ Sposéb przygotowania:

Olej z kwiatami czarnego bzu dobrze jest przygotowac kilka dni
wczesniej. Do buteleczki z olejem wtozy¢ gatazke z kwiatami i zosta-
wic, aby smaki sie zmieszaty. Mozna tez obra¢ kwiaty i wymieszac

z dobrym olejem orzechowym i szczypta soli.

Kasze peczak przeptukac na sicie, podprazy¢ na tyzeczce oleju
kokosowego, zala¢ woda w proporcji 1:2,5 i gotowac, az wchtonie
catg wode.

Béb umy¢, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac ok. 5-6 min. z gatazka
koperku. Odla¢ i zostawi¢ do przestygniecia. Obrac i poszatkowac
na mniejsze kawatki.

Miete, kolendre i natke poszatkowac na drobno. Czosnek obra¢,
poszatkowac i rozetrzec z sola.

Cebulke obrac i drobno pokroi¢. Wycisna¢ sok z cytryny. Wszystkie
sktadniki wymiesza¢ w misce, doprawi¢ do smaku sola, olejem i ptat-
kami letnich chabréw. Serwowac na swiezo.

20



Dyniowe naleéniki z farszem

z kaszy jeczmiennej

1 kurkami
Auler: Appelite fer life

% Sktadniki:

Naleéniki:

150 g maki pszennej

3/4 szklanki mleka

1/2 szklanki puree z pieczonej dyni
3 jajka

1 tyzka oleju

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczka chilli

1/2 tyzeczki mielonego imbiru

N 2

Farsz:

100 g kaszy jeczmiennej pertowej
200 ml bulionu warzywnego

1/2 dymki

40 g swiezych kurek

tyzka masta

20 g wedzonej mozzarelli lub oscypka
Swieza kolendra

{

olej

N A R

sol, pieprz

TJ sposéb przygotowania:

Na patelni, na rozgrzanym oleju usmazy¢ dymke do jej zeszklenia.
Dodac¢ kasze i chwile smazy¢, az stanie sie szklista. Po tym czasie
podlaé bulionem (po chochelce, caty czas mieszajac do czasu, az
kasza bedzie miekka). Na drugiej patelni usmazy¢ oczyszczone,
umyte i pokrojone grzyby.

W koncowej fazie gotowania kaszy dodac grzyby, doprawic solg

i pieprzem. Na konicu dodac tyzke masta oraz starty na drobnych
oczkach tarki ser i posiekang natke kolendry. Make przesia¢ do miski
z przyprawami. Jajka potaczy¢ z mlekiem, puree z pieczonej dyni
oraz olejem.

Doda¢ mokre sktadniki do suchych i ubi¢ do powstania jednolitego
ciasta. Na patelni rozprowadzi¢ olej i wyla¢ duza porcje ciasta. Gdy
sie podpiecze utozy¢ na srodku porcje farszu i delikatnie ztozy¢

na pot. Tak powstate nalesniki zapiekac¢ przez 10 min. w piecyku
rozgrzanym do 160 stopni.
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Owocowa satatka

- arbuz tanczgcey z natkg
pietruszki i jeczmienng
Ayter: Qinain Rasze

% Skladniki: '&' Sposéb przygotowania:

— 1/2 matego arbuza Kasze jeczmienng przeptukaé na gestym sicie, podprazy¢ w ron-

— 3 stodkie mandarynki delku i gotowaé w proporcji 1:2, az wchtonie niemalze cata wode.

— gars$¢ poszatkowanej natki pietruszki Odstawi¢ na bok.

— 1 zabek czosnku

— szczypta pieprzu (opcjonalnie) Czosnek obra¢, poszatkowac i rozetrze¢ na drewnianej desce z sola.

— solidna tyzka miodu akacjowego

- 1/2 cytryny Arbuza wykroi¢ z zielonej skorki i pokroi¢ na kawatki. Mandarynki

— 3 tyzki stodkiego oleju obra¢ bardzo doktadnie, usuwajac z nich mozliwie jak najwiecej
(migdatowy, stonecznikowy ttoczony biatej skorki i rozdzieli¢ na czastki.

na zimno albo dobry rzepakowy) ;i 23 ) g izt :
W kubeczku wymiesza¢ midd, olej, pieprz, czosnek i sok z cytryny.

W misce wymieszac kasze z owocami, zala¢ mieszanka miodu z ole-
jem i zasypac poszatkowang natka pietruszki. Serwowac z niewiel-
kim kawatkiem cytryny, zeby przypomniec sobie stonce.

— 1/2 szklanki kaszy jeczmiennej drobnej

2o




Chlebek z kasz
Auyter: hleGrelewanie 3 pasja

czmiennej

11} oS
@ Sktadniki: TJ Sposéb przygotowania:

— ok. 500 g ugotowanej kaszy Make zmieszac z drozdzami instant. Jezeli beda Swieze trzeba najpierw
jeczmiennej - najlepiej typu peczak, przygotowac z nich zaczyn, a wiec wymieszac z czeécig wody, dodaé
ale kazda inna tez bedzie dobra nieco maki i odstawi¢ na okoto 15 min., a nastepnie doda¢ reszte maki.
(perfowa czy tamana) Do maki dodac jajka w temperaturze pokojowej, ugotowang kasze

2-3 tyzki stopionego smalcu obiegu), aby wyrosto. Gdy podwoi swoja objetos¢ przetozyé je do kek-

sowki wytozonej papierem pieczenia i ponownie wtozy¢ do piekarnika,
aby wyrosto - znowu do podwojenia objetosci.

— 450 g maki pszennej u mnie poznariska zmielona dwa razy w maszynce do mielenia miesa, sdl, ziota i wode.

— 1 ptaska tyzeczka soli

— 15 g drozdzy instant (lub 30 $wiezych) Cato$¢ wyrobicé razem - do czasu, az ciasto bedzie gtadkie. Na koniec
- 2jajka dodac jeszcze ttuszcz i chwile wyrabia¢ razem. Gotowe ciasto przykryte
— ok. pét szklanki wody Sciereczka wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 50 stopni (bez termo-
%

%

ew. ulubione ziota do smaku

Wyrosniety chlebek wyjac z piekarnika i nagrzac piekarnik do 200
stopni. Gdy piekarnik dobrze sie rozgrzat, wiozy¢ chleb z powrotem

i po 10 min. pieczenia zmniejszy¢ temperature do 180 stopni. Piec tak
jeszcze przez okoto 30 min.

Kazdy piekarnik inny, dlatego ten czas moze sie nieco réznic. Wazne,
aby chleb miat ztocista skérke i po wyjeciu z foremki uderzony w spéd
wydawat gtuchy odgtos. Studzi¢ na kratce. Podawac gdy juz wystygnie.

20



czmienng,

orzechami i sosem pomaranczowym
z wedzong solg
Auter: Qinain Rasze

@ Sktadniki:

-
-

Ll

Ll

{

Ll

1/4 kapusty biatej

1/2 szklanki ugotowanej

kaszy jeczmiennej drobnej

(dla leniwych kuskus)

gars$c ciemnych winogron

garsc orzechéw laskowych

lub $wiezych orzechéw wtoskich
szczypta cynamonu

tyzeczka masta klarowanego

(do prazenia orzechow)

2 tyzeczki miodu

2 tyzki jasnego oleju sezamowego
lub innego stodkiego

sok wycisniety z 1/2 pomaranczy
garsc poszatkowanej bazylii tajskiej
lub natki pietruszki

wieksza szczypta wedzonej soli

11} %
TJ Sposéb przygotowania:

Kapuste poszatkowac na drobne nitki. Winogrona umy¢ i rozkroi¢
na potéwki. Orzechy rozgniesc i podprazy¢ na patelni z mastem kla-
rowanym i odrobing cynamonu. Wedzong sél rozetrze¢ na drobno.

Woycisnac sok z potéwki dojrzatej pomaranczy do filizanki - jesli
trzeba - usunac pestki, doda¢ miod, olej i roztartg sol.

W wiekszej misce wymieszaé poszatkowang kapuste z ugotowang
kasza, dodac winogrona, ziota i pola¢ obficie wymieszanym sosem.
Na koncu posypac cieptymi orzechami.



Z serem podpuszczkowym,

pieczong paprykg, suszong éliwkg
i prazonymi orzechami

Auter: Sajkefanka Staky

% Sktadniki:

{

100 g kaszy jeczmiennej pertowej
tyzka masta

100 g sera podpuszczkowego

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 zielona papryka

1 $wieza kalarepka

6 suszonych sliwek

100 ml oleju rzepakowego

suszone ziota prowansalskie

garsc prazonych orzechéw laskowych
garsc prazonych orzechéw wtoskich

R R N S A

peczek swiezej natki pietruszki

Dresing:

—> pieprz czarny $wiezo mielony

— sol

— tyzka musztardy z catymi ziarnami
— 100 ml oleju rzepakowego

— tyzka miodu

— sok z 1/2 cytryny

— sok z 1/2 pomaranczy

TJ Sposéb przygotowania:

Kasza jeczmienna

W garnku rozgrzaé tyzke masta. Na rozgrzany ttuszcz wrzucic kasze
jeczmienng i smazy¢ okoto 3 min., az sie zarumieni i zacznie pach-
nie¢ prazonym ziarnem. Po tym czasie zala¢ kasze wodg na tyle,

by byta przykryta. Chwile smazy¢, od czasu do czasu mieszajac,

az kasza wchtonie caty ptyn, po czym dolac reszte wody. Czynnos$é
te powtarzad, az kasza bedzie przypominac konsystencja risotto -
powinna byc¢ al dente. Caty proces trwa do 12 do 15 min.

Papryka, kalarepka

Z papryk usunac gniazda nasienne oraz odcigc¢ biate btonki. Kalarepke
pokroi¢ w kostke. Wrzucié¢ wszystko do miski, pola¢ obficie ole-

jem rzepakowym, posypac suszonymi ziotami i wymieszac. Utozyc¢
wszystko na blasze wytozonej pergaminem, lekko dociskajac kazda
potéwke, aby sie sptaszczyta. Wstawié do piekarnika nagrzanego

do temperatury 180 stopni i piec przez okoto 40 min. na najwyzszej
potce piecyka. Dobrze, jesli skérka sie lekko spali. Wyjac papryke

i kalarepke z piekarnika i odstawi¢ do ostygniecia - skérka wtedy
lepiej odejdzie od miazszu. Tak przygotowane papryki obrac ze skoéry,
pokroi¢ w rowng kostke. Kalarepke pokroi¢ w mniejsza kostke.

20



Sliwki suszone moczy¢ przez 15 min. w cieptej wodzie, po czym
przekroi¢ na poét, badz na cztery czesci.

Orzechy utozy¢ na blasze, po czym wtozy¢ do piekarnika rozgrza-
nego do 200 stopni i prazy¢, az beda rumiane (okoto 3-5 minut).
Nalezy je dobrze obserwowac. Ostudzone obrac z tupinek, po czym
posiekac nieregularnie.

Ser podpuszczkowy pokroi¢ w kostke.

Przygotowac dressing: w miseczce wymieszac tyzke musztardy

z catymi ziarnami, tyzke miodu, sok z potowy cytryny, sok z potowy
pomaranczy. Dola¢ powoli olej rzepakowy i wymieszaé. Doprawié
pieprzem i sola.

Do duzej miski wrzuci¢ ugotowang kasze, pokrojony ser, kolorowe
papryki, suszona sliwke, uprazone i posiekane orzechy. Wszystko zala¢
dresingiem i wymiesza¢. Dodac posiekang rukiew wodng i znowu
wymieszaé. Posypac wszystko swiezo siekang natkg pietruszki.







Pysznie kremowa
polenta kukurydziana
i biale szparagi

Ayter: Qinain Rasze

N 2 2 N A

1i1/3 kubka mleka kokosowego
3-4 tyzki kaszki kukurydzianej
rézowa sol

szczypta wedzonej soli (opcjonalnie)
Swiezo mielony czarny pieprz

1/2 cytryny ze skorka

1/4 tyzeczki utartej skorki z cytryny
2 zabki czosnku

kilka gatazek $wiezego oregano

2 szalotki

tyzka masta klarowanego

5 biatych szparagéw

3-4 tyzki biatego wytrawnego wina

Czosnek i szalotki obrac i poszatkowac na drobno. Szparagi umyc,
odtamac zdrewniate koncéwki, delikatnie obra¢, odkroi¢ potowe

i pokroi¢ na drobno. Gérng cze$¢ zostawi¢ nietknietg. Ukroi¢ plaste-
rek cytryny ze skérka.

Kubek mleka kokosowego rozgrzac¢ w rondlu, wsypac kaszke kuku-
rydziang i energicznie wymieszaé. Doda¢ Swiezo mielony pieprz,
sol, utartg skérke z cytryny i gatazke oregano. Gotowac przez 5 min.
i odstawic z ognia.

Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, wrzuci¢ pokrojone korncowki
szparagow, poszatkowany czosnek, szalotki, 1/4 tyzeczki mielo-
nego pieprzu, szczypte wedzonej soli, tyzeczke wycisnietego soku

i plasterek cytryny, wino, gatgzke oregano, goérne czesci szparagéw

i usmazy¢ wszystko razem. Po kilku minutach doda¢ pozostate
mleko kokosowe, wymieszac i zestawic z ognia. Sos najlepiej posma-
kowac jeszcze z patelni i ewentualnie doprawi¢ wedtug wtasnych
upodoban.

Z cieptej polenty uformowac nieduze kluseczki, polac je sosem ze
szparagami i udekorowac listkami $wiezego oregano.



¥

Gulasz wieprzowy

z pomidorami i zielonym
groszkiem podany z polentg
Atiter: Perela Stakyje

Gulasz:

-

3
o
e
=

R A 2 A

50 dag wieprzowiny

cebula

2 zabki czosnku

marchewka

szklanka groszku zielonego ($wiezego,
mrozonego lub z puszki)

1/2 puszki siekanych pomidoréw
1/2 tyzeczki suszonego oregano
1/2 tyzeczki suszonej bazylii

sl

pieprz

2 tyzki maki

olej

Polenta:

=
24
i
e

1 szklanka kaszy kukurydzianej
sol

tyzka masta

2,5 szklanki wody

Gulasz:

Cebule posiekac i zeszkli¢ na oleju, przetozy¢ do garnka. Mieso
pokroi¢ w kostke, obsmazy¢ na patelni po cebuli. Kiedy sie zeztoci,
dodac do garnka. Do miesa i cebuli doda¢ pokrojong w kawatki mar-
chewke, przecisniete przez praske zabki czosnku i przyprawy. Zala¢
wod3 (tyle by przykryta mieso). Dusi¢ pod przykrywka na nieduzym
ogniu. Kiedy mieso bedzie miekkie doda¢ pomidory, groszek i make
rozprowadzona w niewielkiej ilosci wody. Zagotowac. Przyprawic
do smaku.

Polenta:

W wysokim garnku zagotowac wode, posoli¢. Do gotujacej sie wody
cienka struzka wsypywac kasze kukurydziang caty czas mieszajac.
Kasze gotowac na jak najmniejszym ogniu ok. 15 min., mieszajac

i uwazajac by nie przypalita sie do dna. Na koricu wymieszac¢ kasze

z mastem. Goraca polentg przetozy¢ na duzy talerz lub pétmisek. Na
nig wytozy¢ goracy gulasz.



8§ Miodowe ciasto
2 z pomaranczowym kremem
¢ z kaszy kukurydzianej

Auler: Appelite fer life

iasto:
2 szklanki maki pszennej

(o]

1 szklanka maki kukurydzianej
2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

1 szklanka bragzowego cukru

2 cate jajka

7 tyzek miodu

N 2

60 g masta

Krem:

— 11 1/4 szklanki kaszy kukurydzianej
— 1/2 litra mleka

— 1/4 soku ze sSwiezych pomaranczy
— 3/4 szklanki miodu

— skora otarta z 1 pomaranczy

Pozostate:
— 1 tabliczka czekolady
— 1 pomarancza

Do miski przesia¢ obie maki z proszkiem do pieczenia, wsypac
cukier oraz szczypte soli i doktadnie wymieszac. Jajka roztrzepac

i dodac¢ do suchych sktadnikéw. Masto roztopi¢ z miodem i odstawic
do wystudzenia, a nastepnie potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami

i zagniesc ciasto. Ciasto podzieli¢ na 10-12 czesci i kazda cienko
rozwatkowad, a nastepnie wycig¢ kota o Srednicy 22 cm. Placki uto-
zy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piec kazdy osobno
w piecyku rozgrzanym do 170 stopni przez 10 min. kazdy.

Aby przyspieszy¢ proces pieczenia mozna piec placki na 2 blachach
jednoczesnie. Po upieczeniu placki przetozy¢ na kratke do wystu-
dzenia. Mleko potaczyc¢ z sokiem z pomaranczy oraz skoérkg otartg

z wczesniej sparzonej pomaranczy. Doda¢ miod oraz kasze. Gotowac
na matym ogniu przez 10-15 min. caty czas mieszajac. Placki od

razu przetozy¢ ciepta kasza. Ciasto odstawi¢ na noc do wystudze-
nia i skruszenia. Przed podaniem pola¢ czekoladg rozpuszczong

w kapieli wodnej oraz Swiezg pomarancza.



Aunley: Perela Sh/mf@ge

— 1/2 szklanki kaszy kukurydzianej

— 1 tyzeczka masta lub oleju (mozna
uzyc¢ tez oleju aromatyzowanego,
np. ziotowego)

— sol

Do kaszy mozna doda¢ tez rézne
dodatki: posiekane swieze ziotaq,

np. natke pietruszki, koperek, bazylie,
tyzeczke zmielonego siemienia
Inianego, pestki stonecznika czy dyni.

Kostka do zup
z kaszy kukurydzianej

Kasze wsypac do garnka, posoli¢, doda¢ masto i ewentualnie dodatki
W postaci ziaren czy ziét.

Zala¢ 1,5 szklanki wrzatku. Gotowac na nieduzym ogniu, az kasza
zgestnieje i wchtonie ptyn.

Kasze wyla¢ na pétmisek wytozony folig spozywcza, réwno rozsma-
rowac i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia. Pokroi¢ na kawatki
i podawac z czystymi zupami: rosotem, grzybowa, pomidorowa,
koperkows itd.



Polenta kukurydziana

z truskawkgq i orzechami
Ayter: Qinain Rasge

N R R A

L1l

1 kubek mleka kokosowego

4 tyzki kaszki kukurydzianej

rézowa sol szczypta

5 swiezych i pachnacych truskawek
tyzka nerkowcow

tyzeczka masta klarowanego
tyzeczka syropu klonowego albo
miodu

Swiezo mielony czarny pieprz
szczypta cynamonu i kardamonu
kilka listkow miety lub drobnej bazylii

Kubek mleka kokosowego rozgrzac¢ w rondlu, wsypac kaszke kuku-
rydziang. Energicznie mieszajac gotowac przez 5 min. i odstawic

z ognia. Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, wrzucié¢ orzechy,
dodac¢ kardamon, cynamon i podsmazy¢ na ztoty kolor. Truskawki
umy¢, pokroic i zostawi¢ do obciekniecia.

W wersji na ciepto - wytozy¢ tyzka polente na talerz, udekorowaé
ja truskawkami, orzechami, listkami miety i pola¢ tyzeczka syropu
klonowego.

W wersji na zimno - ciepta polente przetozy¢ do prostokatnego
pojemnika, wyréwnac i wstawic¢ do lodéwki przynajmniej na godzine.
Schtodzong pokroi¢ nozem na zgrabne kostki, wytozy¢ na talerz

lub do stoiczka na wynos, doda¢ truskawki, podsmazone orzechy,
listek miety i pyszny syrop klonowy.






Satatka z kasz

ryczang niepalong,

e e

buraczkami, malinami i serem
Z niebieskqg ple$nig

Auler: Sajhefanka Staky

é Sktadniki:

{

R N N S A A

2 $rednie buraki ¢wiktowe

1 tyzka octu balsamicznego

1 tyzka miodu lipowego

200 g swiezych malin

100 g kaszy gryczanej niepalonej
80 g sera z niebieska plesniag
Swiezo siekana mieta

Swiezo siekana kolendra

sok z potowy pomaranczy

sok z potowy limonki

Swiezo mielony pieprz

sol

1/2 tyzeczki cynamonu mielonego
1/2 tyzeczki kardamonu mielonego
2 tyzki ziaren stonecznika (uprazonego
na suchej patelni na rumiano)

TJ Sposéb przygotowania:

Kasze gryczang ugotowac w lekko posolonej wodzie.
Ziarna stonecznika uprazy¢ na suchej patelni na rumiano.

Buraki doktadnie umy¢ i upiec w tupinach do miekkos$ci. Ostudzié,
obrac ze skorki i pokroi¢ w réwng kostke i przetozy¢ do miseczki.
Na patelnie wla¢ wycisniety sok z pomaranczy i limonki, ocet
balsamiczny i miéd. Dorzuci¢ pokrojone buraczki i swieze maliny.
Doprawi¢ cynamonem i kardamonem. Smazy¢ na matym ogniu
przez 3 min.

Ugotowana, przeptukang kasze gryczang potaczyc¢ z lekko ostu-
dzonymi buraczkami oraz malinami. Doprawi¢ pieprzem i sola. Ser

z niebieska plesniag pokroi¢ w kosteczke, po czym dorzuci¢ do kaszy.
Posypac wszystko obficie Swiezo siekang mietg i kolendra. Dodac
uprazone ziarna stonecznika. Wszystko doktadnie wymieszaé, po
czym na wierzchu posypac reszta $wiezych ziét i skropi¢ olejem
rzepakowym.

20



Satatka z kaszy gryczanej

z pieczonym burakiem

1 kozim serem
Auter: Pereta Sakuje

@ Sktadniki: '&' Sposéb przygotowania:

— 2 szklanki ugotowanej na sypko kaszy Buraki owing¢ w folie aluminiows i piec, az beda miekkie. Nastepnie
gryczanej ostudzi¢, obrac i pokroi¢ w kostke.

— 2 nieduze buraki

— 100g sera koziego Ziarna stonecznika i dyni uprazy¢ na suchej patelni, az zaczna tadnie

— 3tyzki pestek dyni pachniec i przybiora ztoty kolor.

— 3tyzki pestek stonecznika

- 31tyzki jogurtu naturalnego Do zimnej kaszy doda¢ buraka, pestki, pokruszony ser kozi, jogurt

— 2 tyzki oleju z pestek dyni i olej dyniowy. Wymiesza¢ wszystko za pomoca dwdch widelcéw,

aby satatka nie skleita sie zbyt mocno.
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Nalesniki nadziewane

kaszg gryczang
Ayter: hleGrelewanie 3 pasja

@ Sktadniki: '&' Sposéb przygotowania:
Ciasto naleénikowe: Ciasto naleénikowe:
— 1 szklanka maki Wszystkie sktadniki ciasta dobrze ze sobg zmiksowac¢ - powinno
—> 1,5 szklanki mleka mie¢ ono konsystencje stodkiej $mietanki kreméwki i tatwo rozpro-
— 3jajka wadzac sie na patelni.
— szczypta soli
— 1 tyzeczka startego majeranku Patelnie rozgrzac i posmarowac olejem. Nadmiar ttuszczu zla¢
— olej do smazenia do kubeczka, a na patelnie wylac¢ odrobine ciasta i rozprowadzié¢

S po catej powierzchni. Nalesnika smazyc¢ do czasu, az cate ciasto
Nadzienie:

sie zestali, po czym na chwile przewrdci¢ na drugg strone. Gotowe

— 1/2 szklanki kaszy gryczanej sk T
naleséniki odtozy¢ na talerz.

— 1 $redniej wielkosci cebula
— 200 g serka feta
— $wiezo zmielony pieprz, sél

Nadzienie:

W na patelni rozgrzac nieco oleju i usmazy¢ pokrojong w drobng
kostke cebule. Doda¢ kasze i chwile smazy¢ razem. Do uprazo-

nej kaszy dodac szklanke wody i przykryé. Pozostawi¢ na matym
ogniu do czasu, az kasza w petni wchtonie wode. Nastepnie doda¢
pokruszony ser i dobrze wymieszaé. Natke pietruszki umyc i drobno
posiekac. Nadzienie doprawic jeszcze przyprawami i zdjac¢ z palnika.
Do gotowego nadzienia dodac jeszcze natke pietruszki.

i odrobina kolendry

{

gars¢ swiezej natki pietruszki

{

olej do smazenia

Catosé¢:
Nalesniki wypetnione farszem, zwina¢ w rulony
i podawac ciepte. Dobrze smakuja tez podsmazone

na masle do uzyskania ztocistej i chrupigcej skorki. ‘a
®




Satatka z kasz

z brokutem, pom1doram1

i selerem naciowym
Auter: Perta Shakyje

@ Sktadniki:

i
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i
e
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poét szklanki kaszy gryczanej

1 brokut

200 g pomidorkéw koktajlowych

2 todygi selera naciowego

1-2 tyzki gestego jogurtu naturalnego
1 tyzka majonezu

1 tyzka listkow $wiezego tymianku
lub natki pietruszki

sol

pieprz

TJ Sposéb przygotowania:

Kasze zala¢ szklanka wrzatku, osoli¢ i ugotowac na sypko. Nastepnie
wystudzié.

Brokut ugotowac na péttwardo w osolonym wrzatku. Ostudzié
i posiekac.
Pomidorki przekroi¢ na potéwki. Selera naciowego obraé z wtékien

i pokroi¢ w cienkie plasterki.

Wszystkie sktadniki wymieszac z jogurtem i majonezem oraz z list-
kami tymianku. Doprawic¢ do smaku solg i pieprzem.



Delikatny, pieczony r
tymiankowy z mtodg
kapustqg i jasng grykg
Ayter: Qinain Rasze

osot

AR

S ] E 3
é Sktadniki: TJ sposéb przygotowania:
—> dwie gatazki tymianku WHhoszczyzne oczyscié, umyé i pokroi¢ w wieksze kawatki. Czosnek
—> 2tyzki oleju rzepakowego przekroi¢ na pot, nie obierac. Z cebuli zdjac tylko wierzchnia

— mioda, cata wloszczyzna wraz warstwe i przekroi¢ na pot. Kasze przeptukaé na sicie. Piekarnik

nastawic¢ na 180 stopni. Do brytfanny wla¢ olej rzepakowy, wtozy¢
warzywa, kapuste, kasze, czosnek, cebule, gatazki tymianku i wsta-
wi¢ do pieca. Po okoto 35 min. wystawi¢ brytfanne, zala¢ goraca
woda, dodac przyprawy i wstawi¢ na 15 min. Serwowac ciepta,

ze $wiezym tymiankiem.

z zielong czescia selera

1/4 gtéwki mtodej kapusty
1/4 tyzeczki rozowej soli

lis¢ laurowy

2 zabki czosnku

1 cebula czerwona

Swiezo mielony czarny pieprz

R A

1/4 kubka niepalonej kaszy gryczanej
* Jesli chce zaserwowac bardzo klarowng zupe,

kasze zawsze mozna ugotowac osobno.




Kasza gryczana
z patelni
Atiler: Perla Stnakgje

s 1] 5 &
@ Skiadniki: TJ Sposéb przygotowania:
— 1 szklanka ugotowanej kaszy gryczanej Na patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ mieso pokrojone w kostke.
— 150g wedliny, np. wedzonego boczku
lub szynki Cukinie i ogdrka pokroi¢ w kosteczke i razem z kasza wrzucié¢
— 1 tyzki prazonej cebulki na patelnie.
— 1 cukinia : . ; i
ey Doda¢ prazong cebulke i przeci$niety przez praske czosnek.
— p6t zabka czosnku Podsmazyc wszystko ok. 5 min. i po tym czasie wytaczyc grzanie.
— 1 tyzka posiekanych orzechéw Dodac orzechy i posiekane swieze ziota. Doprawi¢ do smaku solg
wioskich lub laskowych i pieprzem.

1 tyzka posiekanej natki pietruszki
1 tyzka posiekanego koperku

sol

Swiezo mielony pieprz czarny

Ll il

1 tyzka oleju
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Karmelowy blok

Z popcornem z kaszy
gryczanej i herbatnikami

Auler: Sajkefanka Saky

% Sktadniki:

Popcorn z kaszy gryczanej:

-
-

50 g kaszy gryczanej palonej
500 ml oleju rzepakowego

Blok karmelowy:

-

N
5
s
5

Ll

VN

200 g masta 82 % ttuszczu

250 g granulowanego mleka w proszku
gars¢ suszonych jagdd Goji

280 g herbatnikow

50 g popcornu z kaszy gryczanej
palonej

2/3 szklanki drobnego cukru biatego

2 tyzki cukru z wanilig

tabliczka czekolady o smaku
karmelowym

1/2 szklanki mleka

Swieze jezyny i winogrono do dekoracji

TJ Sposéb przygotowania:

Popcorn z kaszy gryczanej:

Do matego garnka wla¢ olej i mocno podgrza¢. Na bardzo dobrze
rozgrzany olej wrzucié na sitku partiami po 20 g kaszy gryczane;.
Kasze trzymac ok. 30 sek. w gorgcym oleju, po czym przerzucic
na papierowy recznik lub serwetke, by usunag¢ nadmiar ttuszczu.

Masa z mleka:

W matym rondelku rozpusci¢ masto. Doda¢ mleko, cukier i cukier
waniliowy. Do rozpuszczonych sktadnikéw dodaé potamang
tabliczke czekolady. Mieszaé wszystko do momentu rozpuszczenia
sktadnikow. Gotowa masa maslano-czekoladowa zala¢ granulowane
mleko w proszku. Wszystko doktadnie wymieszac¢. Dodac uprazong
kasze gryczang, pokruszone herbatniki i jagody Goji.

Blok:

Gotowa mase wtozy¢ do naczynia zaroodpornego, badz kekséwki
wytozonej papierem do pieczenia. Mozna na wierzch utozy¢ kilka
Swiezych owocéw. Wtozy¢ na noc do lodéwki. Podac¢ z sosem cze-
koladowym i swiezymi owocami.
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Sakiewki z kaszg

gryczang i wgtrébkg

Auler: Appelite fer life

3/4 kg maki pszennej
10 g drozdzy instant
1 szklanka cieptej wody

S
>
>
— 1/2 szklanki cieptego mleka
— 3/4 szklanki oleju

— 2tyzeczki cukru

=

1 tyzka soli

Farsz:

— 200 gram prazonej kaszy gryczanej
— 2 szklanki bulionu drobiowego

— 1 cebula

— 1/2 kg watrobki drobiowej

— 1 mata zielona papryczka chilli

=

peczek $wiezych zi6t (bazylia, oregano,

pietruszka)

1/2 tyzeczki mielonego czosnku

2 tyzeczki musztardy dijon

2 czubate tyzki tartego parmezanu
sol, pieprz

olej do smazenia

jajko do posmarowania

Ll iyl

TJ Sposéb przygotowania:

Do miski wsypa¢ make z dodatkiem drozdzy, cukru oraz soli. W dru-
giej misce potaczy¢ wode, mleko oraz olej. Do suchych sktadnikow
doda¢ mokre i wyrabiac ciasto przez ok 12 min.

Nastepnie odstawic ciasto do wyros$niecia na min. 40 min. Na patelni
rozgrzac olej i podsmazy¢ cebule oraz drobno posiekana papryczke.
Gdy cebula sie zeszkli, wsypac kasze gryczana, chwile przesmazy¢

i podla¢ bulionem. Gotowa¢ kasze i podlewac co jaki$ czas bulionem,
gdy ten odparuje. Na drugiej patelni usmazy¢ pokrojona w kostke
watrébke z dodatkiem posiekanych ziét i przypraw.

Pod koniec smazenia doda¢ do kaszy watrébke, doprawi¢ musztarda
oraz tartym parmezanem. Wyros$niete ciasto przetozy¢ na stolnice,
krétko wyrobic i podzieli¢ na placki. Kazdy z nich rozwatkowag,
pokroi¢ na kwadraty, a na srodku kazdego z nich utozy¢ tyzke farszu.

Nastepnie zlepi¢ rogi ciasta, a potem wzdtuz powstatych brzegéw.
Powstate sakiewki przetozy¢ na blaszke wytozona papierem do pie-
czenia, wczesniej posmarowang roztrzepanym jajkiem. Piec w pie-
cyku rozgrzanym do 190 stopni przez ok 20 min.
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Babeczki Z kasz

ryczanej

z fososiem i pieczarkami
Ayler: Planeta Siaky

@ Sktadniki (na 6 szt.):

R N I e N A

1 torebka kaszy gryczanej

2 jajka

4 pieczarki

1/2 cebuli

1/2 czerwonej papryki

1 tyzka oleju

1 tyzka masta

2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej
50 g startego zo6ttego sera

100 g tososia wedzonego
przyprawy: sol, pieprz, stodka papryka

TJ Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Wyjac¢ z wody, rozerwacé
torebke i przesypac kasze do miski, az ostygnie.

Na patelni rozgrza¢ olej. Cebule pokroi¢ w drobng kostke i zeszkli¢
na patelni. Pieczarki obrac i pokroi¢ w drobne kawatki, papryke
umy¢, osuszyc¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa wrzuci¢ na patelnie

z podsmazong cebulka. Doprawic szczypta soli i pieprzu, dodac
tyzke masta i mieszajac, smazyc jeszcze przez kilka minut. Zawartos¢
patelni dodac do kaszy i lekko przestudzic.

tososia podzieli¢ na mniejsze kawatki. Dodac do kaszy razem ze
startym serem, jajkami i maka. Doprawi¢ sola, pieprzem, stodka
papryka i doktadnie wymieszaé. Tak przygotowana mase prze-
tozy¢ do przygotowanych foremek na muffinki (silikonowych

lub papierowych). Piec przez okoto 25 min. w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni. Podawac na zimno lub ciepto.

Uwaga:
Masa przed pieczeniem powinna by¢ dobrze przyprawiona, gdyz
kasza gryczana ,zabiera” dos¢ duzo soli. Warto sprébowac cato-

$ci przed dodaniem jajek i ewentualnie doprawi¢ szczyptq soli

2o

lub pieprzu.






Satatka grillowa

z kuskusem
Aunley: Perela Sh/mf@ge

é Sktadniki:

TJ Sposéb przygotowania:

— po6t szklanki kaszy kuskus Kasze kuskus zala¢ goragcym bulionem i odstawi¢ pod przykryciem
— 1 szklanka bulionu by specznia{’a'
— 25 dag fasolki szparagowej
- 1 cukinia Cukinie pokroi¢ w plastry, oprészyc¢ sola i pieprzem i grillowac
— 2 pomidory z obu stron po 2-3 min.
— 1 tyzka posiekanych listkow
swiezych ziot, np. natki pietruszki Fasolke szparagowa gotowa¢ w osolonym wrzatku kilka minut
bazylii, oregano (musi pozostac jedrna) i wystudzi¢.
— 3tyzki oleju rzepakowego : e g i ,
; Pomidory pokroi¢ w duzg kostke. Ostudzony kuskus wymieszac
ttoczonego na zimno B ] 5
B vy nictoo z fasolka, cukinia, pomidorami.
S(,):w Z ey, Oliwe wla¢ do stoiczka z sokiem cytrynowym, dodac szczypte soli
?0, CiaEh i i pieprzu oraz posiekane swieze ziota i zakrecié. Potrzasnac ener-
— $wiezo mielony pieprz czarny

gicznie stoikiem, az sos przybierze posta¢ emulsji i pola¢ satatke.
Na koniec wymieszac catosc.



Oberzyny w pachngcych
pomidorach z kuskusem
Ayter: Qinain Rasge

Ll

Ll

Ll

1 duza lub 2 mate oberzyny

1 duza marchewka

2 gatazki lisci lubczyku lub selera
1 kg pachnacych pomidoréw albo
2 szklanki pomidorow w zalewie
1 duza biata cebula

2 zabki czosnku

tyzka sosu sojowego tamari

1/4 tyzeczki $wiezo zmielonego
pieprzu

szczypta utartej skorki z cytryny
2 tyzki masta klarowanego

gars¢ poszatkowanej natki pietruszki
lub bazylii

ugotowany kuskus (moze by¢ tez
jaglana)

Pomidory sparzy¢, obrac ze skorki i usungé gniazda nasienne.
Pokroi¢ w kostke i przetozy¢ na szeroka patelnie. Podgrzaé¢, zeby
troche sie zredukowaty.

Oberzyne umy¢, odkroic zielong czesc i pokroi¢ warzywo na dosé
mate kawatki. Marchewke obraé, umyc i pokroi¢ na plasterki. Cebule
i czosnek obra¢, pokroi¢ na drobno i podsmazy¢ przez chwile na
masle klarowanym z gatazkami lubczyku. Doda¢ oberzyny, pokro-
jong marchewke, pieprz, sos sojowy i smazy¢ cato$é przez kilka
chwil. Przetozy¢ delikatnie zredukowane pomidory i dusi¢ catos¢
przez okoto 30 min. z dodatkiem startej skorki z cytryny.

Kuskus zala¢ wrzatkiem i odstawié¢ pod przykryciem. Na gtebszy
talerz wytozy¢ goraca oberzyne w pomidorach, dotozy¢ kasze, posy-
pac poszatkowang bazylig lub pietruszka. Smaki pieknie sie przeni-
kaja, a catosc jest gesta i bardzo aromatyczna.



Zupa koperkowa
z jajkiem i kaszqg kuskus
Atiler: Perela Sakuje

— 4 ziemniaki Pora drobno posiekac i dusi¢ na rozgrzanym masle z dodatkiem
— 2 marchewki oleju. Do pora doda¢ ziemniaki pokrojone w kostke, zala¢ woda
—> 1 pietruszka (do 1,5l), wrzuci¢ ziele angielskie, lié¢ laurowy i gotowac przez
= 1por 10 min. Nastepnie dodac¢ starta na tarce marchew oraz pietruszke
=z elaaneiclbKeRo i cato$¢ gotowac przez 5 min. Na koniec wrzuci¢ posiekany koperek
£l laiowy i gotowac ostatnie 5 min.
— duzy peczek koperku
— 1tyzka masta Wytaczy¢ zupe. Doprawic¢ do smaku solg i pieprzem, dodac kuskus i
— 1tyzkaoleju zostawi¢ pod przykryciem na 10 min.
— jajka ugotowane na twardo -
cho¢ po jednym na osobe Po tym czasie rozla¢ zupe do talerzy podajac z ugotowanym
— 1tyzki kaszy kuskus na twardo jajkiem.
— sol
— pieprz czarny $wiezo mielony




Zapiekany baktazan

faszerowany miesem

i kaszg kuskus
Aunley: Perela SWmK%'e

% Skladniki: % Sposéb przygotowania:

— 2 éredniej wielkosci baktazany Umy¢ baktazany, przekroi¢ wzdtuz na pét i wydrazyc¢ srodki. Cebule
— 25 dag migsa mielonego obrac, pokroi¢ w kostke i razem z posiekanym migzszem, wycietym
— 5 tyzek suchej kaszy kuskus ze $rodka baktazanow zeszkli¢ na oleju.

— 1/4 szklanki przecieru pomidorowego

— 1 cebula Mieso mielone przetozy¢ do miski. Doda¢ do niego jajko, przecier
— 1 zabek czosnku pomidorowy, kasze (nieugotowang), zeszklong cebule, przecisniety
- 1jajko przez praske zabek czosnku i przyprawy. Wyrobic na gtadka mase.
- sol Farszem napetni¢ baktazany. Utozy¢ na blaszce wytozonej papierem
— pieprz do pieczenia. Zapieka¢ ok. 40 min. w temperaturze 180 stopni.

— pottyzeczki zidt prowansalskich

— pottyzeczki oregano

— olej

s






Ptasie mleczko
z kaszy manny
Atex: bleCielewanie 3 pagjq

é Skladniki: %’ Sposéb przygotowania:

— 1/2 I mleka Mleko zagotowac z cukrem i laska wanilii przecietg na pot, po czym
— 7 tyzek kaszy manny ja wyja¢. Na gorace mleko wsypac kasze manne i ciagle mieszajac

— 4 tyzki cukru trzepaczka doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ do momentu, az kasza
— 250 g ciemnej czekolady bedzie miekka.

— 1 laska wanilii

— skoérka z cytryny Gotowa kasze przela¢ do keksowki wytozonej folig aluminiowa,

rozprowadzi¢ réwnomiernie po catej powierzchni, po czym przy-
kry¢ kolejna warstwa folii aluminiowej i wygtadzi¢ powierzchnie.
Pozostawi¢ tak do ostygniecia, a nastepnie wtozy¢ do lodowki
na kilka godzin, aby cato$¢ dobrze stezata.

Gotowa mase pocig¢ ostrym nozem na rowne prostokaty. Czekolade
przetozy¢ do metalowej miski i ustawi¢ nad garnkiem z gotujaca

sie woda. Ciagle mieszajac, rozpuscic¢ catos¢, po czym odstawic

na chwile na bok, aby lekko przestygta.

Kazda kostke z kaszy maczac kolejno w ptynnej czekoladzie i ukta-
da¢ na kratce do ociekania. Pozostawic¢ tak do czasu, az czekolada
w petni sie zetnie i utworzy wokoét kaszy réwnomierng skorupke.
Najlepiej smakuje prosto z lodéwki.

20




o __,.35 M1gdalowe trufle z kaszy

manny i twarogu
Auter: Planeta Siaky

é Skladniki % Sposéb przygotowania:

na okoto 9 szt. : . £

Mleko zagotowac z dodatkiem cukru waniliowego. Na gotu-

— 1 szklanka mleka jace mleko wsypac kasze i energicznie mieszajac, doprowadzic¢
— 4 tyzki kaszy manny do zgestnienia. Zestawi¢ z ognia i dodac tyzke masta orzechowego.
— 1 tyzeczka cukru waniliowego Wymieszac i pozostawi¢ do ostudzenia.
— 1tyzka masta orzechowego
— 5 daktyli Daktyle zala¢ potowa szklanki gorgcej wody i odstawié na kilka-
— 3 tyzki mielonych migdatéw nascie minut. Po tym czasie odla¢ wode, a daktyle zblendowac
— 125 g twarogu potttustego na gtadka mase. Dodac¢ do kaszy i wymieszaé. Wstawic do lodéwki
— 1/2 szklanki kakao do obtoczenia na ok. godzine.

Twardg zmieli¢ przynajmniej dwukrotnie. Zmiksowac, dodajac
po tyzce zimnej kaszy. Mase wymieszac z mielonymi migdatami.
Wstawic¢ do lodéwki na pét godziny, by masa stezata.

Po tym czasie, z masy uformowac niewielkie kulki. Obtoczy¢ je
w gorzkim kakao. Trufle schtodzi¢ w lodéwce przez minimum
godzine.

Wskazoéwka:
Kasza manna po ugotowaniu powinna by¢ bardzo gesta.
Dzigki temu masa na trufelki bedzie miata odpowiednig

konsystencje.
> a




Klopsiki z indyka

% Sktadniki:

500g miesa mielonego z indyka
pot szklanki kaszy manny

1 jajko

pot peczka szczypiorku

pot peczka koperku

sol

Swiezo mielony czarny pieprz

N A 2

olej

z kaszg manng
Aunley: Perela SWmK%je

TJ Sposéb przygotowania:

Do miesa mielonego dodac sucha kasze manne, jajko, posiekany
szczypiorek i koperek oraz sél i pieprz. Doktadnie wymieszac
wszystkie sktadniki na gtadka mase. Zwilzonymi woda dtorimi for-
mowac malutkie kulki miesa (wielkosSci orzecha wtoskiego) i utozy¢
na nattuszczonym pétmisku. Wtozy¢ do lodéwki na ok. godzine, aby
stezaty. Smazy¢ klopsiki na rozgrzanym na patelni oleju na ztoto.
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Mini serniczki
z kaszg manng
Aulev: Perela Sakyje

L, 11} 5 i
% Sktadniki: TJ Sposéb przygotowania:
Ciasto: Sktadniki ciasta szybko zagnies¢, podzieli¢ na 12 kawatkéw i wylepic
— 1 szklanka maki nim spody foremek na babeczki lub matych naczyn do zapiekania
— 1 tyzeczka proszku do pieczenia (kokilek). Chtodzi¢ przez 30 min.

— 2tyzki cukru pudru

- 100 g masta Do misy miksera wrzuci¢ sktadniki masy serowej i miksowac na wol-

- 1 26ttko nych obrotach do momentu, az sktadniki potacza sie w jednolita
— 2-3 tyzki jogurtu naturalnego mase.

Masa serowa: Ciasto serowe wylac na spody z ciasta do foremek.

— 500 g sera Piec ok. 35-40 min. w temperaturze 180 stopni.

— p6t szklanki cukru s B 5 : o :
L oAty Odcig¢ brzegi kazdego serniczka i zostawi¢ do catkowitego przestu-

— 21tyzki kaszy manny dzenia. Na koniec wyja¢ delikatnie z foremek.

— 1 tyzka masta
— 2jajka




Ciasto marchewkowze

z kremem z kaszy manny

Auler: Appelite fer life

200 ml oleju

4 jajka

200 g brazowego cukru

320 g maki

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej
400 g marchewki

80 g marcepanu

szczypta soli

N N A 2

Krem:

— 2 szklanki mleka

— 8tyzeczek kaszy manny

— 150 g masta

— 60 g drobnego cukru

— 3tyzki mleka w proszku

— skorka otarta z jednej matej cytryny

Dekoracja:

— 40 g marcepanu

— czerwony barwnik spozywczy
— zielony barwnik spozywczy

TJ Sposéb przygotowania:

Jajka utrzec z cukrem, gdy ten sie rozpusci dodac olej. Do potaczo-
nych sktadnikéw przesiac¢ stopniowo make wymieszang z proszkiem
do pieczenia, soda, cynamonem i solg. Caty czas ucieraé. Marchewke
zetrzec na drobnych oczkach tarki i dodac do ciasta. Na koncu doto-
zy¢ rozdrobniony marcepan. Tortownice (o $rednicy 22 cm) wytozyé
papierem do pieczenia i wyla¢ na nig ciasto.

Piec w piecyku rozgrzanym do 160 stopni przez 75 min. Po upie-
czeniu pozostawic ciasto na kratce do catkowitego wystudzenia.
Kasze mane ugotowac z mlekiem i cukrem. Gdy zgestnieje odstawic
ja do wystudzenia. Garnek warto przykry¢ folig aluminiowa, aby nie
zrobit sie kozuch.

Gdy kasza wystygnie rozdrobnié jg za pomocg miksera. Uciera¢
stopniowo dodajac masto oraz mleko w proszku, a na koniec dosy-
pac otarta skérke ze sparzonej cytryny. Ciasto przekroi¢ na pé6t. Na
pierwsza warstwe ciasta wytozy¢ 3/4 kremu. Przykry¢ wierzchnia
warstwa ciasta, na ktorg nalezy wytozy¢ reszte kremu. Udekorowac
ulepionymi z marcepanu mini marchewkami pomalowanymi barwni-
kami spozywczymi.
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Kaszka manna z Inem,
stonecznikiem, dynig

1 truskawkami

Atiter: Perela Stakyje

@ Sktadniki: TJ Sposéb przygotowania:

— 3tyzki kaszy manny Do rondelka wla¢ mleko, podgrzac i dostodzi¢ do smaku.
— 2 szklanki mleka krowiego

lub roélinnego (np. owsiane, jaglane) Siemie Iniane i ziarno stonecznika zmieli¢ w mtynku do kawy
cukier lub miéd do smaku i wrzucic¢ do mleka.

tyzeczka siemienia Inianego . G : :
Do gotujacego sie mleka wsypac cienka struzka kaszke, caty czas

mieszajac dynamicznie. Gotowac jeszcze minute, wytaczyc i rozlaé

kasze do naczyn. Podawac z truskawkami i pestkami dyni.

iy
g
— tyzeczka ziaren stonecznika
— tyzeczka pestek dyni

iy

truskawki

20
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Szasziyki z arbuza

i kaszy manny
Aunley: Perela SWmK%'e

% Sktadniki:

-

-
-
-

Ll

arbuz

czarne porzeczki

ok. 3 tyzki kaszy manny

1 szklanka mleka krowiego

lub roslinnego (np. owsiane, jaglane)
cukier lub miéd do smaku

2 tyzeczki siemienia Inianego

2 tyzeczki ziaren stonecznika

'&' Sposéb przygotowania:

Do rondelka wla¢ mleko, podgrzac i ostodzi¢ do smaku. Siemie
Iniane i ziarno stonecznika zmieli¢ w mtynku do kawy i wrzuci¢
do mleka. Do gotujgcego sie mleka wsypac cienka struzka kaszke,
caty czas mieszajac dynamicznie. Gotowad jeszcze minute - kasza
powinna by¢ gesta.

Goraca kasze wyla¢ do prostokatnego naczynia i zostawié
do wystygniecia. Pokroi¢ w kostke.

Arbuza pokroi¢ w plastry i przy pomocy foremek do wycinania
ciastek, wycigc¢ ksztatty. Na patyczki do szasztykéw nabié arbuza,
kostke z kaszy manny i porzeczki.
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Migdatowe ciasto z kaszy
manny z galaretkg

i porzeczkami

Atiter: Perla Stakyje

% Skiadniki na blaszke '&f Sposéb przygotowania:

30x20cm: ; )
W rondelku zagotowac mleko z mastem, cukrem i aromatem
— 100g herbatnikéw migdatowym.
— 1/2 kaszy manny
= 1/2 cukru Kiedy mleko zacznie sie gotowad, cienka struzka wsypac kasze
- pét litra mleka manne. Gotowac kilka minut, caty czas mieszajac, az masa stanie sie
— aromat migdatowy gesta. Goraca mase przetozy¢ na herbatniki, wyréwnac i zostawic
— 100g masta do ostygniecia. W tym czasie galaretke rozpusci¢ w 400ml wrzatku,
— galaretka czerwona a nastepnie ostudzi¢. Na wierzchu ciasta utozy¢ porzeczki i zala¢
— porzeczki tezejaca galaretka. Ciasto wtozy¢ do lodéwki i pozostawic tam
na 2 godziny.

20






Delikatny jaglany krem
kokosowy z czekoladg

Ayter: Qlnatn Kasze

— 1/3 szklanki gestej $mietanki
kokosowej (lub geste, kremowe mleko
kokosowe)

— 3tyzki kaszy jaglanej
lub razowej manny

— sok wycisniety z 3 Srednich
pomaranczy plaster imbiru

— malenka szczypta soli

— kawatek gorzkiej czekolady,
najlepiej 70%

— listki bazylii greckiej lub tymianku

Pomarancze umy¢, pokroi¢ na potéwki i wycisnaé z nich sok (dobrze
jesli uda sie wycisnaé rowniez drobinki migzszu). Czekolade utempe-
rowac ostrym nozem.

Kasze jaglang przeptukac na gestym sicie wrzatkiem i podpra-
zy¢ w rondelku z plastrem imbiru. Dodac szczypte soli, $mietane
kokosowsa i wiekszos¢ wycisnietego soku z pomaranczy. Gotowac
na niewielkim ogniu, az catos¢ zgestnieje, a kasza bedzie miekka.

Jaglang dodatkowo zmiksowac blenderem na wysokich obrotach -
gtownie chodzi o to, zeby konsystencja byta kremowa i delikatnie
napowietrzona. Uformowac tyzka stotowa lub tyzka do lodéw schto-
dzona mase, udekorowac $wiezymi ziotami, cienkimi kawatkami cze-
kolady i dla chetnych - polewa¢ odrobing miodu pomaranczowego.



Ciasto murzynek
z truskawkami

i kaszg jaglang
Atiter: Perela Stakyje

— 1,5 szklanki maki Biatka jaj ubi¢ na sztywno, doda¢ cukier i ubija¢ dalej.
— 3/4 szklanki cukru
- 2 szklanki ugotowanej Nastepnie dodac zéttka i miksowaé. Do puszystego kogla-mogla
na sypko kaszy jaglanej wrzuci¢ przesiang make, proszek do pieczenia, kakao, kasze, aromat,
— 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia ocet i wode. Wymiesza¢ delikatnie wszystkie sktadniki.
— 4 tyzki kakao
— tyzeczka aromatu migdatowego Ciasto wyla¢ do wytozonej papierem do pieczenia foremki
- 3jajka (np. 30x25cm). Truskawki umy¢, osuszy¢, oberwac szyputki. Wieksze
— tyzka octu pokroic¢ na pét i utozyé na ciescie. Piec ok. 60 min. w temperatu-
— 1/3 szklanki wody rze 180 stopni - do uzyskania suchego patyczka. Posypac cukrem
— truskawki pudrem.
— cukier puder




aglane lody

truskawkowo-rabarbarowe
Auler: Omaln K@ge

6 skiadniki:

-

-
-
-

Ll

Ll

gars¢ pachnacych truskawek

2 todygi rabarbaru

tyzka masta kokosowego

1/2 szklanki ugotowanej na luzno
kaszy jaglanej

2 tyzki syropu klonowego
czubata tyzka masta migdatowego
czubata szklanka gestej $mietany
kokosowej

1/2 tyzeczki skérki z cytryny
papierowe papiloty

patyczki

* przepis na 4-5 porcji

TJ Sposéb przygotowania:

Truskawki doktadnie umyc¢ i odcig¢ szyputki. Rozgnies¢ tradycyj-
nie widelcem o $cianki kubka. Rabarbar umy¢, pokroi¢ na drobno,
rozgrzac olej kokosowy i podsmazy¢ rabarbar z dodatkiem syropu
klonowego.

Pozostate sktadniki zmiksowac blenderem przez okoto 10 min.

do uzyskania kremowej konsystencji. Doda¢ rozgniecione truskawki
z sokiem, ktéry zdazyty puscié, rabarbar z patelni i wymieszac
porzadnie rézga.

Miske wstawi¢ do zamrazalnika lub - o ile dysponujecie takim sprze-
tem - mozna wykorzysta¢ domowa maszynke do lodéw - utatwi
sprawe. Jesli nie mamy sprzetu, po okoto 40 min. wyciggna¢ miske,
wymiesza¢ mase porzadnie i wstawi¢ na kolejne 40-60 min.

Powtarza¢ procedure 3 razy, zeby lody sie tadnie napowietrzyty

i byty kremowe. Lody mozna serwowac w miseczkach albo ukre-
cone. Lody (nie do konca Sciete) przetozy¢ do sztywnych papilotek,
wbi¢ patyczek, na ktérym mozna napisa¢ co$ mitego i wstawic je
jeszcze na 30 min. do zamrazalnika, zeby stezaty.

<>



. Babka z kaszqg jaglang

Aunley: Perela SMaKW

% Sktadniki:

— 250g masta

- 5jaj

— 2 szklanki skrobi kukurydzianej
lub maki ziemniaczanej

— 1 szklanka ugotowanej na sypko kaszy
jaglanej (ok. 1/3 surowej)

— 3/4 szklanki cukru

— 1 opakowanie cukru waniliowego

— 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

TJ Sposéb przygotowania:
Miekkie masto utrze¢ na puch z cukrem i cukrem waniliowym.

Oddzieli¢ biatka od zoéttek i dodawac po jednym zéttku do masta,
caty czas ucierajac.

Biatka ubi¢ na sztywng piane. Do masta doda¢ ugotowang kasze.
Przesia¢ make i proszek do pieczenia, dodac¢ ubite biatka jaj i zura-
wine. Wszystko delikatnie wymieszaé, by piana nie opadta.

Ciasto przela¢ do nattuszczonej formy na babke. Piec 50-60 min.
w temperaturze 180 stopni.



Jaglany koktajl
ogorkowy
Ayter: Qlnatn Kasze

Ll

Ll il

1 dtuzszy ogérek albo 4-5 gruntowych
filizanka wody kokosowej lub zwyktej
wody

2 tyzki miodu kwiatowego

tyzeczka soku z cytryny lub limonki
szczypta czarnego pieprzu

2 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
liscie miety albo bazylii

Ogorki obra¢, umy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera kielichowego i miksowac
przez ok 5 min. na gtadka mase. Serwowac $wieze - mozna podac
plasterkiem ogorka albo swiezym lisciem miety. Dobrze réwniez
smakuje z posiekanymi i podprazonymi na patelni migdatami.



Papryka faszerowana
kaszqg jaglang
Atiler: Perela Sakuje
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3 $rednie papryki czerwone lub zétte
poét szklanki suchej kaszy

1 cebula

150 g boczku wedzonego

2 zabki czosnku

1 biatko jaja (opcjonalnie)

1 tyzka serka $mietankowego

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 tyzeczka listkow $swiezego tymianku
ok. 4-5 kawatkow papryki
konserwowej

sol

pieprz

olej

Kasze jaglang zala¢ szklanka wrzatku i gotowac przez 10 min.

na wolnym ogniu. Wytaczy¢ grzanie i zostawic kasze pod przy-
krywka w cieple na kolejne 10 min. Po tym czasie kasza powinna
by¢ juz miekka. Nalezy jg ostudzi¢ i wymieszaé. Cebule posiekac

i razem z boczkiem pokrojonym w kostke podsmazy¢ na tyzce oleju.
Do kaszy dodac przesmazong cebule i boczek, posiekang natke
pietruszki, listki tymianku, przecisniete przez praske zabki czosnku,
biatko, ser i drobniutko pokrojona w kostke papryke konserwowa.
Doprawic sola i pieprzem, a catos¢ wymieszac.

Papryki przekroic¢ na pét i wycigé gniazda nasienne (nalezy zrobié
to delikatnie, by zostawic¢ ogonek).

Potéwki papryk napetnié farszem i utozy¢ na blaszce wytozonej folig
aluminiowa.

Piec ok. 45 min w temperaturze 180 stopni na srodkowej pétce pie-
karnika - az papryka widocznie zmigknie. Podawaé wedtug uznania
- na ciepto lub zimno.



Owocowa satatka z kaszg

jaglang i swiezg melisg
Auler: Sajhefanka Staky

é Skladniki: % Sposéb przygotowania:

— 50 g kaszy jaglanej W garnku rozgrzac tyzke masta. Na rozgrzany ttuszcz wrzuci¢ kasze
—> 1 $wieza brzoskwinia jaglana i smazy¢ ok. 3 min., az sie zarumieni i zacznie pachnie¢ pra-
= 3 $wieze sliwki zonym ziarnem. Po tym czasie zala¢ kasze woda na tyle, by byta cata
— garsc $wiezych malin przykryta.

— 1 tyzka ziaren siemienia Inianego

— 2tyzki ziaren stonecznika Smazy¢ przez chwile, od czasu do czasu mieszajac, az kasza wchto-
—> 1tyzka jagéd owocow Goji nie cata wode, po czym dolac reszte ptynu. Czynno$¢ te powtorzyd,
— sSwiezo siekana melisa az kasza bedzie przypominac konsystencja risotto - powinna by¢
— 1tyzka octu jabtkowego 6% ,al dente”. Caty proces trwa od 12 do 15 min.

— 2tyzki oleju rydzowego, badz Inianego

— 1/2 tyzeczki ziét prowansalskich

— $wiezo mielony pieprz

— 1tyzka masta do smazenia

s




Letnia zupa ze §wiezych

pomidoréw i arbuza z kaszg

jaglang

Ayter: Qinain Rasze

6 skiadniki:

{

1 kg pachnacych pomidoréw

1/2 $redniego arbuza

masto klarowane lub stodka oliwa
2 gatazki oregano

gatazka tymianku

Swiezo mielony czarny pieprz
szczypta soli do smaku

N R A R A

ugotowana kasza jaglana (moze
by¢ gotowana z dodatkiem soku
jabtkowego)

TJ Sposéb przygotowania:

Pomidory pola¢ wrzatkiem, obraé, wykroi¢ gniazda i poszatkowac
na drobno. W rondlu rozgrza¢ masto klarowane z dodatkiem ore-
gano, tymianku, Swiezo mielonego pieprzu i soli.

Wytowi¢ ziota, doda¢ pokrojone pomidory. Przesmazy¢ catosé, az
pomidory rozpadna sie i zredukuja troche - najlepiej do potowy.
Zestawi¢ rondel z ognia.

Arbuza pokroi¢, wykroi¢ soczysty srodek i usunac¢ wszystkie pestki.
Doda¢ oczyszczone kawatki do pomidoréw i catosé zmiksowad
blenderem. Doprawi¢ do smaku i serwowac w letniej temperaturze
z tyzka ugotowanej kaszy jaglanej.



Babeczki cytrynowe
z jagodami i kaszg jaglang
Atiler: Perela Sakuje

6 skiadniki:

J R A A
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120 g biatej maki orkiszowej, typ 750
120 g maki orkiszowej z petnego
przemiatu/razowej, typ 2000

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

3/4 szklanki cukru trzcinowego

pot szklanki ugotowanej i ostudzonej
kaszy jaglanej

150 ml oleju roslinnego

220 ml mleka roslinnego
(orzechowego, owsianego)

100 - 150 g jagdd

1 tyzka maki ziemniaczanej

1 cytryna (najlepiej niewoskowana)
1-2 tyzki cukru trzcinowego

TJ Sposéb przygotowania:

Jagody obsypac maka ziemniaczang i delikatnie wymiesza¢. W duzej
misce potaczy¢ olej z mlekiem roslinnym. W drugiej misce wymie-
szac suche sktadniki: maki, proszek do pieczenia i sode, kasze, cukier
oraz skorke startg z cytryny.

Mokre sktadniki przela¢ do suchych i doda¢ jagody. Wymieszaé
wszystko. Ciasto przetozy¢ do wytozonej papilotkami formy. Piec
ok 25-30 min. w temperaturze 180 stopni, do uzyskania suchego
patyczka.

Woycisniety sok z cytryny podgrza¢ z cukrem trzcinowym
do momentu, az ten rozpusci sie. Tak przygotowana polewa skropi¢
jeszcze ciepte babeczki i zostawi¢ do wystygniecia.



% Sktadniki:

Ll

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
1 jajko

2 tyzki maki ziemniaczanej

lub skrobi kukurydzianej

szczypta kurkumy

2 tyzki cukru, np. ksylitolu

woda lub mleko

olej kokosowy

TJ Sposéb przygotowania:

Do blendera wrzucic¢ kasze, jajko, make, kurkume, cukier i mikso-
wac catosé, dodajac wode do uzyskania konsystencji gestego ciasta
nalesnikowego.

Na rozgrzang i zwilzona olejem patelnie wyla¢ porcje ciasta. Smazy¢
na rumiano z obu stron.
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Jaglany, rézowy
mus truskawkowy
Ayter: Qinain Rasge

Ll

1 garsc truskawek

2 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
tyzeczka drobnych

listkow bazylii greckiej

dwie solidne tyzki gestej
$mietany kokosowe;j

opcjonalnie szczypta utartej
skérki z cytryny

Truskawki doktadnie umy¢ i odciag¢ szyputki. Przetozy¢ je do wyz-
szego stoika, dodac¢ dwie tyzki ugotowanej kaszy jaglanej, gesta
kokosowa $mietane i szczypte skorki cytrynowej. Catos¢ mik-
sowac blenderem przez okoto 10 min., zeby uzyska¢ kremowa
konsystencje.

Przetozy¢ mus do miseczki, udekorowac listkami aromatycznej
bazylii greckiej i kawatkiem swiezej truskawki.



Jaglana, p1 ickny

rabarbar i gruszka
Auter: Qlnain Rasze

é Skladniki: % Sposéb przygotowania:

— 1/2 szklanki kaszy jaglanej Kasze jaglana przeptukaé na gestym sicie, dwukrotnie przelac ja

— 1tyzka oleju kokosowego wrzatkiem. W garnku rozgrzac tyzeczke oleju kokosowego, podpra-
— szklanka ttoczonego soku z gruszki zy¢ kasze i zala¢ sokiem gruszkowym. Gotowad, az kasza wchtonie
— szczypta swiezo mielonego pieprzu prawie caty ptyn. Odstawi¢ pod przykryciem.

— szczypta soli

— todyga rabarbaru Rabarbar umy¢, pokroi¢ na ok. 2 cm czesci. Na patelni rozgrzac

— tyzka syropu klonowego pozostaty olej kokosowy i smazy¢ rabarbar na dos¢ duzym ogniu

= plaster swiezej gruszki przez okoto 5 min. Dodac syrop klonowy i podsmazy¢ jeszcze przez
— tyzeczka listkdw bazylii greckiej

chwile. Przetozy¢ rabarbar na talerz, przekroi¢ gruszke na potowe,
na cieptej patelni z rabarbarowym smakiem podsmazy¢ grubszy
plaster gruszki, zdja¢ go, wytozy¢ 4 tyzki kaszy i wymieszac

z rabarbarem.

lub zwyktej

Poda¢ catos¢ ze szczypta pieprzu, soli i pachngcymi listkami bazylii.
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Kopytka z kaszg jaglang

i pieczonym burakiem
Auler: Perela Sinakyje

— pot szklanki kaszy jaglanej Kasze jaglang ugotowac w szklance wrzatku do miekkosci i ostudzic.

—> pot kilograma ziemniakow Ziemniaki ugotowac, odcedzi¢, wystudzi¢ i zmieli¢ razem z pieczo-

— 1 maty pieczony burak nym burakiem.

— 1,25 szklanki maki ziemniaczanej

- s6l Do miski wrzuci¢ ziemniaki, kasze oraz make, a nastepnie wyrobic
ciasto.

Z ciasta zrobi¢ wateczki i odcigc¢ krotkie kawatki formujac kopytka.
Gotowac w osolonym wrzatku.




Delikatne klopsiki jaglane

z pomidorem i pachngcym

koperkiem
Ayter: Qiatn Kasze

[ R A A A

A

1 $rednia marchewka

tyzka masta klarowanego

1 cebula cukrowa

zabek czosnku

dwie tyzki zottej soczewicy

2 dorodne pomidory lub 4 tyZzki
domowej pulpy pomidorowej
szczypta pieprzu

tyzeczka sosu sojowego

garsc poszatkowanego koperku
3-4 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
opcjonalnie drobna kaszka
kukurydziana do obtoczenia

Marchewke obraé¢, umy¢ i utrzeé na tarce (grube oka). Czosnek,
cebule obrac i poszatkowa¢ na drobno. Pomidory przela¢ wrzatkiem,
obrac i pokroi¢ w kosteczke. Soczewice umy¢ na sicie.

Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, podsmazy¢ na nim poszatko-
wang cebule, czosnek, dodac pieprz, marchewke, sos sojowy i socze-
wice. Po okoto 5 min. przetozy¢ na patelnie pomidory albo domowa
pulpe pomidorowa, zakry¢ przykrywka i dusi¢ do miekkosci, dodajac
w razie potrzeby po trochu wody.

Gotowe zestawic z ognia, dodac ugotowang kasze jaglana, poszat-
kowany koperek i odstawi¢ do przestygniecia. Uformowac mate pul-
peciki w dtoniach i podawac jeszcze ciepte ze Swiezym koperkiem,
odrobing pulpy pomidorowej i np. z chrupiaca rzodkiewka.

* pulpeciki mozna podsmazy¢, panierujgc

w mgqce kukurydzianej lub drobnej kaszce.






Placki owsiane
Z owocami
Ayter: Qinain Rasge

% Skladniki: % Sposéb przygotowania:

— 1/2 szklanki kaszy owsianej Kasze owsiang przeptukaé na gestym sicie, podprazy¢ w rondelku

— 2-3tyzki maki ryzowej i zala¢ woda w proporgcji 1:2,5. Gotowa¢ do momentu, az kasza

= 4-5 moreli wchtonie niemal cata wode.

— szczypta rozowej soli

— opcjonalnie 2 tyzeczki cukru Morele umy¢, usunac pestki i pokroi¢ na mniejsze czesci do miski.
kokosowego Mozna podsypac¢ niewielka iloscig cukru kokosowego, dodac ciepta

— mieta - kilka listkow kasze, make, tyzeczke oleju kokosowego, szczypte soli i catosé

— czeresnie - kilka sztuk do dekoracji doktadnie wymieszac.

— tyzeczka miodu akacjowego

— 2 tyzki oleju rzepakowego Na szerokiej patelni rozgrzac olej rzepakowy. Na rozgrzany ttuszcz

tyzka stotowa natozy¢ porcje ciasta, sptaszczajac je delikatnie.
Smazy¢ z obu stron na przyjemnie ztoty kolor. Serwowac cie-
pte, udekorowane czeres$niami, listkami miety i polane miodem
akacjowym.

* placuszki mozna przygotowac z innymi, sezonowymi owocami.

s




Nalesniki z farszem
z twarozku, kaszy owsmne],

brzoskwin i zurawiny
Aunley: Perela Sh/mf@ge

oaite 11
é Sktadniki: TJ Sposéb przygotowania:
Naleéniki: Do miski przesia¢ make, wbic jaja, dodac cukier, sél, wla¢ wode
— 2jajka i mleko. Wszystko miksowac, az ciasto bedzie gtadkie, jednolite

— 2 szklanki maki

o konsystencji $mietany. Ciasto odstawi¢ na pét godziny.
— 1 szklanka wody

— 1 szklanka mleka Rozgrzac patelnie z odrobing oleju. Wla¢ chochle ciasta i rozpro-
— szczypta soli i cukru wadzi¢ po catej patelni. Smazy¢ na rumiano z obu stron. Usmazone
— olej nalesniki utozy¢ na talerzu jeden na drugim, by zachowaty miekkos¢

i elastycznosc¢.
Farsz:

— 200g twarozku $mietankowego Twarozek $mietankowy wymieszac z kasza owsiana, pokrojonymi

w kosteczke brzoskwiniami i posiekang suszong zurawing. Doprawic
do smaku miodem. Tak powstatym farszem nadziewac nalesniki,
a nastepnie zwinac.

— 4 tyzki ugotowanej kaszy
owsianej tamanej

— 3 potéwki brzoskwin z syropu

— 2 tyzki suszonej zurawiny

— tyzeczka miodu




Owsiane smoothie
na zielono
Auter: Qlnain Rasze

% Skladniki: '&f Sposéb przygotowania:

— 4 tyzki ugotowanej kaszy owsianej Kasze owsiang ugotowac w wiekszej ilosci wody, czyli

— 3 dojrzate i ponetne gruszki ze skorka w proporcji 1:3.

— szczypta pieprzu

— garsc $wiezej miety Gruszki umy¢, wyciac gniazda nasienne i pokroi¢ na mniejsze

— garsc $wiezej bazylii - mozna kawatki bezposrednio do wyzszego naczynia. Dodac kasze, szczypte
sprébowac tajskiej pieprzu, dwie tyzki wody, wyciéniety sok z limonki, $wieze ziota

— sok wycisniety z 1 duzej limonki i zmiksowac blenderem na gtadka mase. Serwowac ze stomka.

Spokojnie mozna podac letnie albo w temperaturze pokojowej
z gatazka Swiezej miety i szerokim usmiechem.
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Zrazy wotowe zapiekane
z kaszg owsiang 1 kalafiorem

Ayter: hleGrelewanie 3 pasja

Ll

R A A 4

ok. 400 g miesa wotowego na zrazy
1 tyzka sosu sojowego

3-4 tyzki oleju rzepakowego
4-5 tyzek czerwonego wina
wytrawnego

stoiczek marynowanej cebulki
400 g kaszy owsianej

1 maty kalafior

2-3 listki laurowe

3-4 ziarenka ziela angielskiego
sol, pieprz do smaku

Mieso umy¢, osuszyc, pokroi¢ w plastry w poprzek wtdkien, rozbi¢ nieco
ttuczkiem, po czym zamarynowac na p6t godziny w oleju z dodatkiem sosu
sojowego i wina.

Po tym czasie zwing¢ zrazy wktadajac do srodka po kilka malutkich cebulek
i spig¢ wykataczkami.

Gotowe zrazy obsmazy¢ z kazdej strony na patelni na niewielkiej ilosci oleju.
Pod koniec smazenia, poczekac az sok, ktory puscito mieso zacznie sie

na patelni nieco karmelizowac - przypiekac na bragzowo, a ptyn w petni odpa-
ruje. W tym momencie, zala¢ patelnie mata iloscig wody i smazy¢ chwile razem,
aby ptyn wchtonat skarmelizowany sos i nadat wodzie piekny, brazowy kolor.

Catos¢ - razem z miesem i brazowym sosem zla¢ do rondelka. Gdy wszyst-
kie zrazy sa usmazone, nalezy dola¢ do nich nieco wody tak, aby cate byty
zanurzone i gotowac na niewielkim ogniu pod przykryciem do czasu, az beda
miekkie. Pod koniec gotowania na ok. 2-3 minuty dorzucic jeszcze przyprawy
i dosoli¢ do smaku.

Kasze ugotowac w osolonej wodzie przez okoto 20 min.

W naczyniu do zapiekania utozy¢ surowego kalafiora podzielonego na sredniej
wielkosci kawatki. Pomiedzy nimi utozy¢ zrazy, a wolne przestrzenie wypetnic¢
kasza. Catosc zala¢ bragzowym sosem od zrazéw i pod przykryciem wstawic

do piekarnika nagrzanego do 180 stopni, po czym piec przez kolejne

30 min. - do miekkosci kaszy i kalafiora. Podawac gorace.



Kokosowy pudding
z kaszy owsianej

Ayler: Flanela Saky

— 1 szklanka mleka kokosowego

— % szklanki mleka

— 5tyzek kaszy owsianej

— 1 tyzka cukru trzcinowego

— 1 tyzka likieru kokosowego
(opcjonalnie)

— 1 tyzeczka oleju kokosowego

— Szczypta soli

— % szklanki dzemu z czarnej porzeczki

W garnku zagotowac mleko i mleko kokosowe. Dodac¢ szczypte soli

i cukier trzcinowy, a nastepnie wsypac kasze. Mieszajac, gotowacd
przez okoto 20-30 min., az kasza wchtonie wiekszos¢ mleka i bedzie
miekka. Pod koniec gotowania dodac tyzeczke oleju kokosowego

i likier kokosowy - wedtug uznania. Garnek z kasza zestawi¢ z ognia,
przykry¢ pokrywa i pozostawi¢ do ostygniecia. Przy uzyciu blendera
recznego zmiksowac kasze na gtadka mase.

Tak przygotowany pudding przetozy¢ do pucharkéw, zostawiajgc po
tyzce masy na wierzch. Udekorowac¢ dzemem, przykry¢ resztg kaszy
i posypac wiérkami kokosowymi. Schtodzi¢ lub podawac od razu.

Wskazoéwka:

Jesli kasza w czasie gotowania szybko wchtonie ptyn, dolejmy
nieco wiecej mleka, by sie nie przypalita. Z kolei jezeli nie
posiadamy blendera, mozemy poda¢ pudding w podstawowej
postaci, bez dodatkowego rozdrabniania kaszy.



Pszenno-owsiane Elec ywo

chrupkie z patelni
Aunley: Perela Sh/mf@ge

é Skladniki: %’ Sposéb przygotowania:

— pot szklanki ugotowanej kaszy Do miski wsypac¢ make, dodac kasze owsiang lub zaparzone ptatki
owsianej drobnej lub pét szklanki owsiane, sol, przyprawy i olej.
ptatkéw owsianych

— 20 dag maki pszennej Whyrabiac ciasto dolewajac po niewielkiej ilosci wody (jesli uzywamy

— 1 tyzka oleju rzepakowego ptatkéw owsianych zaparzonych woda nie bedzie potrzebna).

— duza szczypta soli

— szczypta kurkumy i cynamonu Kule ciasta rozwatkowac starajac sie jak najbardziej nadac¢ im

= woda forme patelni. Opieka¢ na suchej patelni po 5 min. z kazdej strony.

Przetozy¢ na deske i jeszcze ciepte pokroi¢ ostrym nozem w prosto-
katy. Zostawi¢ do wystygniecia.
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