100

pomystow na kasze
- na kazda pore dnia

.Kasza na stét, na zdrowie, na co dzien”

Dziatanie sfinansowane ze srodkow
Funduszu Promogji Ziarna Zb6z i Przetworéw Zbozowych



Kasza na talerzu
kazdego dnia?

Mozesz ja jes¢ od
Sniadania po kolacje!

W diecie kazdego z nas powinny znalez¢ sie produkty zbozowe

z pelnego przemiatuy, ktore sa zZrédlem weglowodandéw ztozonych.
Wsrdd nich wymienié trzeba m.in. pelnoziarniste platki, makaron,
wypieki z mak o wysokim typie i grube kasze. Jakie kasze beda
idealne na rézne pory dnia?

Kasze to uniwersalny produkt, ktéry mozna wykorzystaé¢ w kazdym
positku. Sa niskoprzetworzone, nie zawieraja konserwantéw,
barwnikow i innych dodatkdw, co sprawia, ze positki z nimi sg
wyjatkowo zdrowe i odzywcze.

Kasza na $niadanie

O poranku sprawdza sie kasze, ktére mozemy podac na stodko,
np. z owocami, konfiturg czy jogurtem i cynamonem. Przyrzadzo-
ne w ten sposéb dodadza nam energii, ktérej tak z rana potrze-
bujemy. Na Sniadanie zjedzmy kasze manne gotowang na mleku,
z wisniami i prazonymi ptatkami migdatéw, lub kasze jaglana
ugotowana na wodzie, do ktérej dodajmy jogurt naturalny oraz
truskawki i boréwki. Pomystem na pierwszy positek w ciggu dnia
moze by¢ réwniez kasza gryczana w formie malinowego budy-
niu. Na $niadanie mozemy upiec tez chleb z kaszy gryczanej. To
pieczywo petnoziarniste, uzyskane z ,,petnego ziarna gryki”, czyli

bardzo pozadane w codziennej diecie.
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Na obiad
W porze obiadowej wybierajmy przede wszystkim kasze grube,
tzw. krupy, jak gryczana, jaglana, a spoéréd kasz jeczmiennych —
peczak. Peczak ma sposrdd kasz najwiecej zelaza, cynku i witami-
ny B1. Z kolei kasza gryczana (niepalona) to bogactwo magnezu,
witaminy PP i B2, jest tez dobrym zrédtem biatka. Kasza gryczana

i peczak majg wiecej btonnika niz jaglana, dlatego positek z ich
udziatem bedzie bardziej sycacy. Jednak osoby borykajace sie z pro-
blemami przewodu pokarmowego powinny wybiera¢ kasze jagla-
ng, gdyz strawi sie szybciej i krocej bedzie zalegaé w zotadku.

Kasze mozna zastosowac w kuchni réwniez w mniej standardowy
sposdb. Na przyktad manna doskonale sprawdzi sie zamiast butki
tartej, kiedy robimy kotlety. Ugotowane kasze, takie jak gryczana,
jaglana lub jeczmienna, warto potaczy¢ z miesem badz warzywami

i ulepi¢ pulpety. Kaszami faszeruje sie tez warzywa, jak cukinie, ba-
ktazana czy papryke. Na wartosci zyska réwniez zupa z dodatkiem
kaszy. Podajmy rosét czy pomidorowa z kasza jaglang, a uzupetnimy
positek w witaminy z grupy B, ktére odpowiadajg za prawidtowg

prace uktadu nerwowego.

I na kolacje

Ostatni positek powinien nas wyciszy¢ i zapewnic spokojny sen
noca. By prawidtowo wydzielata sie melatonina, ktéra pomaga
zasnac, nalezy w trakcie kolacji dostarczy¢ aminokwasu — tryptofa-
nu. To wiaénie z niego powstaje hormon snu. Tryptofan znajdziemy
przede wszystkim w produktach biatkowych, jak mieso, ryby i jaja,
ale niematym jego Zrédtem sa tez produkty zbozowe, np. kasza
gryczana, owsiana i jaglana. Ugotowane kasze potagczmy z pieczo-
nymi warzywami, np. burakiem, cukinig i czerwong cebula. Dodajac
troche sera biatego, podniesiemy jeszcze ilo$¢ tryptofanu. Mozemy
tez przygotowac paste z soczewicy lub fasoli i zje$¢ jg na chlebie
gryczanym. Innym pomystem jest satatka z sezonowych warzyw

z dodatkiem ugotowanej kaszy, ktdra zostata nam z obiadu.




Pie¢ powodow,
dla ktorych warto
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jes¢ kasze - nawet
kazdego dnia

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami zywieniowymi, kazdego dnia nalezy

spozy¢ przynajmniej 3 porcje pelnoziarnistych produktéw zbozowych.

Powinny one zajmowac 1/4 talerza w kazdym positku. Jednym z najbardziej

wartosciowych produktéw zbozowych jest kasza, ktéra w réznych warian-

tach mozna je$¢ codziennie. Dlaczego warto uwzglednic ja w naszej diecie?

1

Wartosci odzywcze kaszy

2

Zré6dto btonnika
pokarmowego

Wiasciwosci zdrowotne kaszy wynikaja z tego, ze jest to produkt
z petnego ziarna. Oznacza to, ze ziarno przeznaczone do jej
produkcji nie jest oczyszczane ze swojej zewnetrznej warstwy,
czyli tuski (co ma miejsce podczas produkcji maki). Obtuskiwanie
polega jedynie na usuwaniu niejadalnych czesci, czyli plewek
kwiatowych i okrywy owocowo-nasiennej. Najcenniejsze czesci
pod wzgledem wartosci odzywczych, czyli tuska i zarodek, pozo-

stajg nienaruszone

Im grubsza kasza, tym wiecej btonnika. Najwiecej wiec znajdziemy
go w kaszy gryczanej i peczaku. Dzieki btonnikowi kasza reguluje
proces trawienia, zapobiegajac zaparciom, nowotworom jelita
grubego i hemoroidom. To miedzy innymi za sprawg btonnika ka-
sze zaliczamy do produktéw o niskim indeksie glikemicznym: po
positku weglowodany uwalniaja sie stopniowo przez dtugi czas,

przez co dtuzej czujemy sie syci, a w ciggu dnia nie dopada nas
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Bogactwo skladnikoéw

mineralnych i witamin

4

Naturalny,
nieprzetworzony
produkt spozywczy
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Latwos¢ przygotowania
i przystepna cena

nagty gtéd i ochota na stodycze. Poniewaz kasze, szczegdlnie gru-
boziarniste, nie powoduja drastycznego wzrostu glikemii poposit-
kowej, polecane s3 osobom zmagajacym sie z insulinoopornoscia,
cukrzykom i podczas diet redukcyjnych.

Zaleta kasz, wynikajaca z zawartosci btonnika, jest takze jej
wplyw na obnizanie stezenia ztego cholesterolu we krwi (zwfasz-

cza kasza jeczmienna) i zmniejszanie ryzyka kamicy zétciowe;.

Kasze sg dobrym zrédtem magnezu, cynku, zelaza, potasu i wita-
min z grupy B. Dzieki wysokiej zawartosci tych sktadnikéw, wpro-
wadzenie kaszy do jadtospisu moze zapobiegac pogorszeniu
koncentracji, famliwosci wtosow i paznokci, rozdraznieniu, bez-
sennosci, bolesnym skurczom mieséni, kotataniu serca, tuszczeniu

sie naskorka, a nawet nieptodnosci.

Zastosowane procesy technologiczne, stanowigce tylko niezbedne
minimum (zbidr i oczyszczanie z czesci niejadalnych), sprawiajg, ze
nie znajdziemy w kaszy zadnych sztucznych substancji konserwuja-
cych czy poprawiajacych smak. W przeciwienstwie do produktow
przetworzonych, praktycznie nie zawiera sodu, ktérego nadmierne

spozycie prowadzi do nadcisnienia tetniczego i obrzekéw.

Nie trzeba jej obiera¢, wystarczy wrzucic ja do garnka, zala¢ woda
i gotowac. Kasza nie wymaga rowniez specjalnych warunkoéw
przechowywania — wystarczy ustawi¢ jg w suchym miejscu lub
szczelnie zamknietym pojemniku. Dzieki bardzo niskiej zawartosci
wody, produkt ten ma dtugi okres przydatnoéci do spozycia (bez
zastosowania substancji konserwujacych). Dodatkowym atutem

kaszy jest jej wcigz stosunkowo niska cena.

Kasza, ktorej walory zdrowotne sa niepodwazalne, powinna
stanowic¢ istotny element naszej diety. Moze by¢ bazg satatek
z warzywami, sycacym sktadnikiem zup, przygotowuje sie z nigj
desery, zapiekanki i wiele innych pozywnych dan. To produkt
bardzo wartoSciowy, ktéry wptywa korzystnie na nasz organizm,
wzmacniajac go i oczyszczajac. Dlatego warto pomyslec¢ o porcji
kaszy kazdego dnia, a przynajmniej je$¢ ja kilka razy w tygodniu.
5



Przepisy na dania z kasza
na kazda pore dnia
- od sniadania po kolacje

Sniadanie




Babeczki z kaszy gryczane;j
z lososiem i pieczarkami

AUTORKA:
PLANETA SMAKU

Sktadniki:
(6 PORC]I)

¢ kasza gryczana -1 torebka

jajko -2 sztuki

pieczarka -4 sztuki

cebula -%2 sztuki

czerwona papryka -V2 sztuki
olej-1tyzka
masto -1 tyzka

maka pszenna petnoziarnista -2 tyzki
ser z6tty, starty -50 g
toso$ wedzony -100 g

sol, pieprz, stodka papryka do smaku

Babeczki sprawdza sie takze przy innych okazjach, takich jak
eleganckie przyjecie, spotkanie z przyjaciéimi, piknikowa uczta
czy tez jako Il $niadanie do lunch boksu do szkoty lub pracy

Wykonanie:
Kasze gotujemy w lekko osolonej wodzie. Wyjmujemy torebke z wody, przesy-
pujemy kasze do miski az ostygnie. Na patelni rozgrzewamy olej. Cebule kroimy
w drobna kostke i podsmazamy na patelni. Pieczarki obieramy i kroimy w drobne
kawatki, umyta i osuszong papryke kroimy w kostke. Warzywa wrzucamy na patelnie
z podsmazong cebulky. Doprawiamy szczypta solii pieprzu, dodajemy tyzke masta
i mieszajac, smazymy jeszcze przez kilka minut. Zawarto$¢ patelni dodajemy do
kaszy i lekko przestudzamy.

tososia dzielimy na mniejsze kawatki. Dodajemy do kaszy razem ze startym
serem, jajkami i maka. Doprawiamy solg, pieprzem i stodka papryka i doktadnie
mieszamy. Tak przygotowana mase przekladamy do przygotowanych foremek na
muffinki (silikonowych lub papierowych). Pieczemy przez ok. 25 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni. Podajemy na zimno lub ciepfo.

Uwaga: Masa przed pieczeniem powinna by¢ dobrze przyprawiona, gdyz
kasza gryczana ,chtonie” do$¢ duzo soli. Warto wiec sprébowac catos$¢ przed
dodaniem jajek i ewentualnie dodac troche soli lub pieprzu.



Bruschetta z pasta z bobu, zielonego groszku
i kaszy jaglanej z serkiem Smietankowym

AUTORKA:
NASZA KASZA

Sktadniki:

¢ kaszajaglana-50 g
bob-100g
zielony groszek -50 g

miegta $wieza -1 gatazka

bazylia $wieza -2 gatazki

serek kremowy $mietankowy -50 g

rzodkiewki -5 sztuk

bagietka orkiszowa -1 sztuka

sol -szczypta
® czarny pieprz -2 tyzeczki

Bruschetta sprawdzi sie jako przekaska do lunch
boksu do szkoty lub pracy, w czasie podrozy
samochodem czy wycieczki rowerowej

Wykonanie:
Gotujemy kasze jaglana zgodnie z przepisem na opakowaniu. Odstawiamy ja do
ostygniecia. W osobnym garnku gotujemy wode, do wrzacej wody wrzucamy béb
i groszek, gotujemy ok. 10 minut, do momentu az catkowicie zmiekna. Obieramy
bdb z tupin.

Umieszczamy w kielichu blendera ugotowany bob, groszek, miete, bazylie, sol
i pieprz, nastepnie blendujemy sktadniki z niewielka iloécig wody, do powstania
kremowej masy.

Powstata mase mieszamy z ugotowana kasza. Naktadamy paste na wykrojone
wczesniej kromki bagietki. Kazda kromke dekorujemy $wieza rzodkiewka i kre-
mowym serkiem $mietankowym.



Cukiniowe placuszki z kasza owsiana,
wedzonym pstragiem i gestym jogurtem

AUTORKA:
NASZA KASZA

Sktadniki:

kasza owsiana-100 g

cukinia 1 duza sztuka -ok. 200 g
marchew 1 mata sztuka -ok. 80 g
cebula dymka posiekana ze
szczypiorkiem -3 tyzki

jajko -1 sztuka

ptatki jaglane zmielone -3 czubate tyzki
s6l-1/2 tyzeczki

pieprz -szczypta

olej rzepakowy -3 tyzki

kminek mielony -1 tyzeczka

gatka muszkatotowa mielona -1/2 tyzeczki
jogurt grecki gesty -40 g

Cukiniowe placuszki to sprawdzona propozycja
dania na wiele innych okazji - eleganckie przyjecie,
spotkanie z przyjacidéimi czy piknikowa uczte

Wykonanie:
Gotujemy kasze owsiana. Po ugotowaniu nie przelewamy jej zimng woda, odce-
dzamy i pozwalamy jej stygna¢, tak by zrobita sie kleista.

Na tarce z duzymi oczkami Scieramy cukinie, obrana marchewke $cieramy na
tarce o drobnych oczkach, drobno siekamy dymke, cato$¢ mieszamy, doprawiamy
solg i odstawiamy na kwadrans.

Doktadnie odciskamy z osolonych warzyw nadmiar wody, dodajemy kasze, jajko,
pieprz, kminek mielony, gatke muszkatotowa, zmielone ptatki jaglane. Wszystko
dokfadnie mieszamy. Rozgrzewamy patelnie, wlewamy olej, zmniejszamy stopien
grzania do potowy mocy, wyktadamy placuszki i smazymy z dwéch stron. Jesli
konsystencja bedzie zbyt rzadka, a placki beda rozpadaty sie na patelni, dodajemy
wiecej zmielonych ptatkéw.

Po usmazeniu uktadamy na placuszkach gesty jogurt, kawatki pstraga, serwu-
jemy na ciepto.



Czekoladowy budyn jaglany z owocami

AUTORKA: Sprawdzi sie jako stodkie danie zaserwowane podczas
KULINARNE PRZYGODY GATITY rodzinnego przyjecia czy spotkania z przyjacidotmi

Skladniki: Wykonanie:

* kasza jaglana sucha-1/2 szklanki Kasze jaglang prazymy w suchym garnku do momentu az zacznie wydziela¢ lekko

¢ mleko 3,2 % tt. -2 szklanki
* sol szczypta

¢ kakao -1tyzka

® cukier trzcinowy -1 tyzka

orzechowy aromat. Nastepnie zalewamy mlekiem, dodajemy cukier, sol i kakao.
Gotujemy na matym ogniu przez 30 minut, az kasza bedzie miekka. Mieszamy dosy¢
czesto, zeby sie nie przypalita. Goraca kasze wkiadamy do blendera. Dokfadnie jg

Bredkiiere: blendujemy, az do momentu uzyskania gtadkiej i kremowej masy.
+ ulubione owoce (np. czerwona Budyn przektadamy do miseczek. Mozemy go serwowac na zimno lub na ciepto.
porzeczka i agrest) Przed podaniem dekorujemy owocami i ptatkami kokosowymi oraz polewamy
¢ ptatki kokosowe do dekoracji miodem.

* midd do postodzenia
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Grillowana polenta z kaszy
kukurydzianej z rozmarynem, suszonym
pomidorem i fasolka szparagowa

AUTORKA: Uniwersalne danie, ktére mozna przygotowac

NASZA KASZA wczesniej i ktére idealnie sprawdzi sie przy réznych
okazjach - podczas rodzinnego grillowania,
spotkania z przyjacidimi czy piknikowej uczty

Skladniki: Wykonanie:

* kasza kukurydziana -1 szklanka W pierwszym etapie przygotowujemy polente. Zagotowujemy w rondlu 3
woda -3 szklanki

szklanki wody, delikatnie solimy. Caty czas mieszajac wsypujemy powoli kasze

suszone pomidory -80 g kukurydziana do gotujacej sie wody, doprowadzamy ponownie do jej wrzenia,

czosnek -2 zabki . . L, . . X
a nastepnie zmniejszamy ptomien do minimum. Mieszamy co chwile, aby gest-

Swiezy rozmaryn -1 tyzka

* masto extra 82% tt. -1tyzka niejaca kasza nie przypalita sie. Gotujemy ok. 12 - 15 minut do wytworzenia sie
* fasolka szparagowa, zétta-300 g jednolitej, bardzo gestej konsystencji. Na patelni rozpuszczamy masto, chwile je
* masto orzechowe -2 tyzki podgrzewamy, uwazajac by nie spali¢, dodajemy przetarty przez praske czosnek,

B e posiekane w paski lub mata kostke pomidory suszone, drobno pokrojony $wiezy

pieprz czamy -szczypta rozmaryn. Smazymy cato$¢ ok. 1 minuty, aby sktadniki uwolnity pod wptywem

ciepta smak i aromat, nastepnie doktadnie mieszamy z ugotowana kasza.

Tak powstata , kukurydziang papke” wylewamy na wysmarowang oliwa cienka
foremke, blaszke lub tortownice. Dokfadnie rozprowadzamy jg i wyréwnujemy
do wysokosci ok 2 cm. Odstawiamy do ostygniecia, a nastepnie zawijamy folig
i chowamy do lodéwki na 2-3 godziny. Po tym czasie polenta powinna idealnie
steze¢. Mozemy przystapi¢ do wykrojenia pozadanych ksztattow. Mozna uzy¢
do tego cukierniczego ringa, ale z powodzeniem sprawdzi sie n6z do wykra-
wania tréjkatéw lub prostokatow. Na rozgrzang patelnie grillowa wyktadamy
wysmazona polente, smazymy z dwdch stron do momentu az stanie sie goraca.

Teraz zabieramy sie za przygotowanie fasolki. Do osolonego wrzatku wrzucamy
fasolke szparagowa. Gotujemy ok. 6 minut. Odlewamy wode, a nastepnie zahar-

11



towujemy ja w lodowatej wodzie, aby zatrzymac proces dalszego gotowania.

Na lekko rozgrzana patelnie wyktadamy masto orzechowe, dodajemy troche
wody, aby rozrzedzi¢ masto, wrzucamy fasolke. Caty czas mieszamy, aby fasolka
stata sie ciepta i w catosci pokryfa sie glazurg z masta.

Gryczane gofry z czekolada i malinami

AUTORKA:
ZANETA HAJNOWSKA

Skladniki:
(NA 6-8 GOFROW)

¢ kasza gryczana niepalona -1 szklanka
* banan -1 sztuka

¢ mleko -1/2 szklanki

¢ posiekana czekolada-50 g

* midd lub syrop klonowy -2 tyzki

¢ widrki czekoladowe, maliny,

cukier puder do dekoracji

Mozna je serwowac takze przy innych okazjach -
podczas piknikowej uczty, spotkania z przyjacioimi
lub rodzing. Sprawdza sie jako II $niadanie

do lunch boksu do szkoty lub pracy

Wykonanie:

Kasze gryczang zalewamy woda i odstawiamy na noc do napecznienia. Nastep-
nego dnia ptuczemy kasze, przektadamy do malaksera. Dodajemy banana, mleko
i midd. Miksujemy na gtadka mase. Dodajemy posiekang czekolade i mieszamy.
Gofry smazymy w rozgrzanej gofrownicy, kazda partie ok. 5 minut. Podajemy ze
Swiezymi malinami, posypane cukrem pudrem i widrkami czekoladowymi.




Orzechowa jaglanka

AUTORKA:
MRS KAMII GOTUJE

Skiladniki:

kaszy jaglanej-100 g

dojrzaty banan -2 sztuki

masto orzechowe -3 tyzki
migdaty -1/3 szklanki

rodzynki -2 tyzki

cynamon przyprawa -1 fyzeczka
maliny i banan do dekoracji

Orzechowa jaglanka sprawdzi sie jako oryginalny
przysmak podczas spotkan z rodzing lub przyjacidéimi
czy tez piknikowych uczt w plenerze

Wykonanie:

Kasze jaglana przeptukujemy kilka razy zimng woda i przelewamy jg wrzatkiem.
Nastepnie przesypujemy ja do garnka, zalewamy woda i gotujemy ok. 15 minut
pod przykryciem, na matym ogniu. Do ugotowanej kaszy dodajemy banany, dwie
tyzki masta orzechowego oraz cynamon. Catos¢ blendujemy na gtadki krem. Doda-
jemy posiekane migdaty (odktadamy niewielka ilos¢ orzechéw do dekoracji) oraz
rodzynki i mieszamy. Jaglanke przektadamy do miseczki, posypujemy pozostata
czescig migdatéw oraz dodajemy owoce —maliny i plasterki banana. Polewamy jg
mastem orzechowym (je$li jest ono zbyt geste mozna do niego dodac¢ niewielka
ilos¢ mleka lub miodu).
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Pasta kanapkowa z kaszy jaglane;j
i pieczonej papryki

AUTORKA:
EKOCENTRYCZKA

Skladniki:

14

kasza jaglana -1/2 szklanki

papryka czerwona pieczona -1 sztuka
papryka stodka w przyprawie -1/2 tyzeczki
syrop daktylowy/ksylitol -1tyzeczka

sol -szczypta

olej -2 tyzki

Pasta to smaczne i pozywne uzupelnienie kanapek,
ktére mozna zabra¢ w lunch boksie do pracy badz
szkoly, a takze oryginalny dodatek do przekasek
imprezowych podczas eleganckiego przyjecia,
spotkania z przyjaciéimi czy piknikowej uczty

Wykonanie:

Papryke pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni przez okoto 25-30
minut (najlepiej upiec ja przy okazji, bez potrzeby rozgrzewania piekarnika na
jedno warzywo).

W garnku zagotowujemy wode, nastepnie wsypujemy do niej kasze i gotu-
jemy pod przykryciem ok. 15-20 minut. Kiedy kasza przestygnie, miksujemy ja
z pozostatymi sktadnikami na gtadka paste i doprawiamy do smaku. Paste mozna
przechowywaé w loddéwece do czterech dni.



Placuszki jaglano-kokosowe z malinami

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skiladniki:
(12-15 PLACUSZKOW)

kasza jaglana, sucha -1/2 szklanki

mleko kokosowe -1 szklanka
woda -1/2 szklanki
jajko -2 sztuki

syrop klonowy lub daktylowy -2-3 tyzki

maka ziemniaczana -3 tyzki

widrki kokosowe -2 tyzki

Swieze maliny -2 garscie

olej rzepakowy do smazenia
Do dekoracji:

¢ syrop klonowy

¢ Swieze maliny

¢ wiorki kokosowe

o listki miety

Placuszki sprawdza sie takze przy innych okazjach -jako
przekaska do lunch boksu do szkoty badz pracy, podczas
podrézy samochodem czy rodzinnej piknikowej uczty

Wykonanie:
Kasze jaglang umieszczamy na sitku i przelewamy goraca wodga, a nastepnie
dobrze ptuczemy. Kasze przektadamy do rondelka, dodajemy szklanke mleka
kokosowego, pot szklanki wody oraz szczypte soli i gotujemy ok. 15 minut pod
przykryciem do catkowitego wchtoniecia ptynu przez kasze, od czasu do czasu
mieszajac. Nastepnie wylagczamy grzanie i pozostawiamy garnek z kasza jeszcze
na 10 minut pod przykryciem.

Ugotowana kasze przektadamy do miski i odstawiamy do lekkiego przestygniecia,
w kolejnym kroku dodajemy jajka i syrop klonowy; miksujemy blenderem, ale nie do
konca na gtadka mase. Do tak przygotowanej masy dodajemy make ziemniaczana
oraz wiorki kokosowe, cato$¢ mieszamy trzepaczka. Na koniec dorzucamy maliny
i delikatnie mieszamy tyzka do potaczenia sie sktadnikéw. Rozgrzewamy patelnie
i delikatnie smarujemy ja tluszczem, zwilzona w zimnej wodzie tyzka naktadamy
cienkie porcje ciasta (1 placek-1 tyzka masy). Smazymy z obu stron na ztocisty
kolor (przed natozeniem kolejnej porcji ciasta pamietajmy o lekkim nattuszczeniu
patelni). Placuszki serwujemy polane syropem klonowym, posypane wiérkami
kokosowymi oraz malinami.
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Placki z kaszy jaglanej i cukinii

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Skladniki:
¢ cukinia-700g
¢ kaszajaglana-200g
¢ jajko -2 sztuki
* maka orkiszowa 1850 typu-60 g
¢ czosnek -1 zagbek
* sol, pieprz do smaku
¢ olej do smazenia
¢ pietruszka natka do posypania
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Placuszki z powodzeniem sprawdza sie takze przy innych
okazjach, takich jak rodzinne grillowanie czy piknikowa uczta

Wykonanie:

Cukinie Scieramy na tarce o duzych oczkach, solimy i odstawiamy, aby puscita sok.
Nastepnie ten sok odciskamy i wylewamy. Kasze gotujemy wedtug instrukcji na
opakowaniu. Do cukinii dodajemy kasze, wyci$niety zabek czosnku, jajka, make,
natke pietruszki, sol i pieprz. Wszystko razem mieszamy.

Rozgrzewamy patelnie z odrobing oleju, nakladamy tyzka porcje ciasta i sma-
zymy na niewielkim ogniu na rumiano, z dwdch stron. Mozemy takze racuszki
upiec w piekarniku.

Placki podajemy z sosem czosnkowym lub ziotowym i/lub z suréwkami. Mozemy
takze przygotowac do nich sos miesny.



Placuszki jaglane z karmelem daktylowym

AUTORKA:
FLY ME TO THE SPOON

Skladniki na placki:
(2 PORCJE)

kasza jaglana sucha -2 szklanki

mleko lub mleko roslinne -2 szklanki

sol -szczypta

jajko -2 sztuki
syrop klonowy -3 tyzki
maka ziemniaczana -3 fyzki

olej rzepakowy -1 tyzka

¢ widrki kokosowe -2 tyzki
Skladniki na karmel:

¢ daktyle -2 szklanki

¢ mleko lub mleko roslinne badz wody

z namaczania daktyli -2 szklanki

* s6l-szczypta

¢ pasta tahini lub masto orzechowe -1 tyzka
Dodatkowo:

* boréwki-1gars¢

¢ migdaty -1 gars¢

¢ mieta kilka listkow do dekoracji

Pomyst na smaczna przekaske do lunch
boksu do szkotly badz pracy, podczas podrézy
samochodem czy rodzinnej piknikowej uczty

Wykonanie:

Daktyle zalewamy wrzatkiem. Kasze jaglana przeptukujemy. Zalewamy ja 1,5
szklanki mleka i gotujemy ok. 10-15 minut pod przykryciem, co jaki$ czas miesza-
jac - do miekkosci. Lekko studzimy. Blendujemy z pozostatym mlekiem i resztg
sktadnikow. Smazymy placki na suchej patelni (nieprzywierajgcej) na ztoto, po ok.
2 minuty z kazdej strony.

W tym czasie wyjmujemy daktyle z wody i przekladamy do blendera. Dodaje-
my sol, tahini i mleko lub wode, w ktorej sie moczyty. Blendujemy do uzyskania
pozadanej, lekko lejacej konsystencji.

Placuszki podajemy z daktylowym karmelem, owocamii posiekanymi migdatami.
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Placuszki z kaszy jaglane;j
z jablkiem i cynamonem

AUTORKA:
KUCHENNE MECY]E

Skladniki:
kasza jaglana-100 g

mleko -2 szklanki
cukier -2 tyzki
cynamon -1/2 tyzeczki

proszek do pieczenia -1 tyzeczka
maka -4-5 tyzek

jajko -2 sztuki

jabtko -2 sztuki

* miod -1tyzeczka
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Okazja do podania placuszkow moze by¢ piknikowa
uczta; moga stanowic takze doskonalg przekaske
do lunch boksa do szkoty badz pracy

Wykonanie:

Kasze jaglang wsypujemy na sucha patelnie i prazymy przez ok. 3-4 minuty, czesto
mieszajac, az zacznie wydziela¢ lekko orzechowy aromat. Nastepnie zalewamy
ja woda, mieszamy i odlewamy wode. Przektadamy do garnka, wlewamy dwie
szklanki mleka oraz dodajemy cukier i gotujemy pod przykryciem na matym ogniu
ok. 20 minut, az masa zrobi sie gesta. Odstawiamy do ostudzenia.

Do kaszy dodajemy jajka i starte na grubych oczkach jabtka, mieszamy cato$¢.
Nastepnie dodajemy make potaczong z proszkiem do pieczenia oraz cynamon.
Ponownie delikatnie wszystko mieszamy - tylko do potaczenia sktadnikow. Na pa-
telni rozgrzewamy olej i naktadamy po dwie tyzki masy na porcje. Smazymy z obu
stron na ztoty kolor. Po usmazeniu uktadamy placuszki na reczniku papierowym.
Przed podaniem polewamy miodem.



Czekoladowa kasza jaglana z malinami

AUTORKA:

MONIKA STROMKIE-ZLOMANIEC

Skiladniki:

kasza jaglana-50 g
napdj owsiany -200 ml
daktyle suszone -3 sztuki
kakao -2 fyzeczki

maliny - gars¢

Okazja do zaserwowania tej oryginalnej potrawy
moze by¢ tez eleganckie przyjecie, spotkanie
z przyjaciolmi czy piknikowa uczta

Wykonanie:

Kasze przeptukujemy na sitku pod biezaca woda, przektadamy do rondelka, zale-
wamy napojem owsianym i dodajemy posiekane daktyle. Gotujemy do zgestnienia
na matym ogniu. Na koniec dodajemy kakao i doktadnie mieszamy. Podajemy
z malinami lub innymi owocami sezonowymi.
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Salatka z kasza peczak, jajkiem i tunczykiem

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skiladniki:
(2 PORCJE)

salatka:
¢ sucha kasza peczak -1 szklanka
¢ rukola-100g
jajko ugotowane na twardo -2 sztuki

puszka tunczyka w sosie wtasnym -1 sztuka

pomidorki koktajlowe -gars¢

czerwona papryka -1 sztuka

czerwona cebula -1 mafa sztuka

posiekany szczypiorek lub inna
ulubiona zielenina -1 tyzka
dressing:

¢ olejrzepakowy -4 tyzki

¢ sok z cytryny -1tyzka

¢ pltynny midd -1 tyzeczka

¢ musztarda dijon -1tyzeczka

* pieprz, sél do smaku
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Pomyst na danie do lunch boksu do pracy badz szkoty.
Idealnie pasuje tez jako przystawka na eleganckie przyjecie,
rodzinne grillowanie czy spotkanie z przyjaciéimi

Wykonanie:

Do garnka wlewamy 2,5 szklanki zimnej wody, zagotowujemy. Kasze ptuczemy
w zimnej wodzie, wrzucamy na wrzatek, dodajemy solidna szczypte soli i do-
prowadzamy do zagotowania. Po zagotowaniu pozostawiamy pod przykryciem
jeszcze 15 minut, aby kasza wchioneta caty ptyn.

Ugotowane jajka obieramy, kroimy na éwiartki, odktadamy. Tunczyka odsacza-
my z zalewy i przekladamy do osobnego naczynia, to samo robimy z pokrojona
w paseczki papryka oraz cebulg pokrojona w pidrka. Przygotowujemy dressing
z oleju rzepakowego, miodu, musztardy, soku z cytryny, doktadnie mieszajac, az
potacza sie wszystkie sktadniki. Doprawiamy sola i pieprzem.

Kasze mieszamy z potowa dressingu, wyktadamy ja na talerze. Uktadamy na
niej rukole, papryke, cebule, tunczyka i jajka. Cato$¢ polewamy pozostatym dres-
singiem, oprészamy $wiezo mielonym pieprzem i posypujemy szczypiorkiem.



Salatka z kaszy gryczanej niepalone;j
z bobem i tunczykiem

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Sktadniki:
(3-4 PORCIE)

kasza gryczana niepalona-150 g
bob -200 g

tunczyk w oliwie-130 g

pomidor 1 sztuka / pomidorki
koktajlowe -gars¢

suszone pomidory z zalewy -5 sztuk
ogorki kiszone sredniej wielkosci -2 sztuki
posiekany koperek -2 tyzki

drobno posiekany szczypior -1 tyzka
s6l, pieprz swiezo mielony do smaku
orzeszki ziemne lub nasiona
stonecznika -gars¢

SOs:

sok z limonki -2 sztuki

olej rzepakowy -3-4 tyzki
musztarda -1 ptaska fyzeczka
ptynny miéd lub syrop daktylowy
albo klonowy -1 fyzeczka

Polecana jako danie do lunch boksu do pracy badz
szkoty. Idealnie pasuje na eleganckie przyjecie,
rodzinne grillowanie czy spotkanie z przyjacioimi

Wykonanie:

Kasze gryczang ugotuj na sypko. Na 1 szklanke kaszy, nalezy odmierzyé 1i 3/4
szklanki wody. Wode wlej do garnka, posél do smaku i dodaj 1tyzke oleju. Gdy
woda sie zagotuje wsyp kasze. Kiedy cato$¢ ponownie sie zagotuje przykryj garnek
i gotuj catos¢ na najmniejszym ogniu ok. 10 minut. Kiedy kasza wchtonie caty ptyn,
wytacz grzanie i pozostaw garnek pod przykryciem na kolejne 10 minut.

W miedzy czasie ugotuj béb w osolonej wodzie z tyzka cukru. W osobnym na-
czyniu wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki na sos. Suszone pomidory pokréj
w paski, ogdrka kiszonego oraz pomidora w kostke, tunczyka odsacz z zalewy.
Zielenine drobno posiekaj, orzeszki lub stonecznik upraz na ztocisto na suchej
teflonowej patelni, odcedzony béb obierz z tupin. Do miski przetéz przestygnieta,
ugotowana na sypko kasze, dodaj pozostate sktadniki, dopraw do smaku solg oraz
pieprzem i polej catos$¢ przygotowanym sosem. Wszystko razem ze soba doktadnie
wymieszaj, wstaw do lodéwki na 15 minut, aby smaki sie przegryzty.
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Salatka z kasza gryczana niepalona, buraczkami,
malinami i serem z niebieska ple$nia

AUTORKA:
SAJKOFANKA SMAKU

Skiladniki:
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burak ¢wiktowy -2 Srednie sztuki
ocet balsamiczny -1tyzka

midd lipowy -1tyzka

Swieze maliny -200 g

kasza gryczana niepalona-100 g
ser z niebieska plesniag -80 g
Swiezo siekana mieta -gars¢
Swiezo siekana kolendra -gars¢
sok z pomaranczy -Y2 sztuki

sok limonki -2 sztuki

Swiezo mielony pieprz do smaku
s6l do smaku

cynamon mielony -%2 tyzeczki
kardamon mielony -Y2 tyzeczki

pestki stonecznika -2 tyzki (uprazone,

zrumienione na suchej patelni)

Poza $niadaniem, z powodzeniem mozna zaserwowac
ja przy innych okazjach - na spotkaniu z przyjacioimi,
podczas rodzinnego grillowania, piknikowej uczty
czy tez zabra¢ w lunch boksie do pracy lub szkoty

Wykonanie:
Kasze gryczang gotujemy w lekko posolonej wodzie wedtug opisu na opakowaniu.
Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni. Buraki doktadnie myjemy, pieczemy
w tupinach do miekkosci. Studzimy, obieramy ze skérki, kroimy w réwng kostke.
Przektadamy do miseczki. Na patelnie wylewamy wycisniety sok z pomaranczy
i limonki, ocet balsamiczny i miéd. Dorzucamy pokrojone buraczkii $wieze maliny.
Doprawiamy cynamonem i kardamonem. Smazymy na matym ogniu przez 3 minuty.
Ugotowana, przeptukana kasze gryczana taczymy z lekko ostudzonymi buraczkami
oraz malinami. Doprawiamy pieprzem i sola. Ser z niebieska plesnig kroimy w ko-
steczke, dorzucamy do kaszy. Posypujemy wszystko obficie Swiezo siekana mietg
i kolendrg. Dodajemy prazone ziarna stonecznika. Wszystko doktadnie mieszamy,
na wierzchu posypujemy resztg $wiezych ziét i skrapiamy olejem rzepakowym.



Salatka z kaszy gryczanej palonej z burakiem,
wedzonym twarogiem i orzechami wloskimi

AUTOR:
JAN KURON

Sktadniki:
(2 PORCIE)

¢ kasza gryczana palona,
ugotowana -1,5 szklanki
¢ burak ugotowany i pokrojony
w plastry -1 sztuka
¢ twarég wedzony -200 g
¢ rukola $wieza -1 gars¢
¢ orzechy wtoskie, posiekane -2 tyzki
¢ olej rzepakowy -1 tyzka
¢ krem z octu winnego (biatego) -1 tyzka
® sol-szczypta

Pyszna i lekka salatka sprawdzi sie jako danie przy
innych okazjach, takich jak spotkanie z przyjacioimi,
rodzinne grillowanie czy piknikowa uczta

Wykonanie:
Kasze gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu i odstawiamy do ostygniecia.
Nastepnie dodajemy do niej buraka, twardég wedzony, rukole, posiekane orzechy
wtoskie, olej rzepakowy oraz emulsje balsamiczng, doprawiamy sola. Cato$¢
starannie mieszamy.

Kasze gryczang mozna zastgpi¢ kasza peczak, gryczana niepalong oraz jaglana.
Jesli lubicie ziota, mozecie dodac gars¢ posiekanej natki pietruszki.
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Stodki omlet z kasza jaglana
i Swiezymi truskawkami

AUTORKA:
NASZA KASZA

Sktadniki:

jajo -2 sztuki

kasza jaglana -1/4 szklanki

olejek waniliowy -2 g

Swieze truskawki-100 g

midd pszczeli -1 tyzeczka

masto extra -1 tyzeczka
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Omlet mozna usmazy¢ wczesniej, pokroi¢ na
kawalki i spakowac do lunch boksu do szkoty lub
pracy lub zabra¢ ze soba na piknikowa uczte

Wykonanie:

Gotujemy kasze jaglana. Rozgrzewamy piekarnik do 170 stopni C. Umyte truskawki
kroimy w plasterki lub ¢wiartki. Oddzielamy biatka od zéttek; w osobnym naczyniu
ubijamy biatka na sztywna piane. Kiedy beda juz ubite, dodajemy kilka kropel
olejku waniliowego, kasze, midd i zéttka. Delikatnie taczymy wszystkie sktadniki
Z piang uzywajac najnizszych obrotéw miksera.

Gotowa mase umieszczamy na rozgrzanej i wysmarowanej mastem patelni. Na
$rednim ogniu podsmazamy spdd omleta przez 3 minuty, nastepnie wktadamy
omlet razem z patelnig do rozgrzanego piekarnika. Po 15 minutach wyjmujemy
patelnie z piekarnika. Omlet mozemy tez zrobic bez uzycia piekarnika, wystarczy,
ze delikatnie przewrdcimy go na patelni.

Gotowy omlet przektadamy ostroznie na talerz, ukladamy na catej powierzchni
truskawki, serwujemy. Mozemy posypac go cukrem pudrem z ksylitolu.



Gryczanka z jablkiem i orzechami wloskimi

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
¢ kasza gryczana, sucha -4 tyzki
¢ mleko spozywcze 2% tt. -1 szklanka
¢ jabtko -1 sztuka
¢ orzechy wtoskie -4 sztuki
* anyz mielony -szczypta

Idealny positek z kaszy gryczanej w postaci deseru,
ktory mozna zaserwowac podczas spotkania
z przyjaciolmi czy piknikowej uczty

Wykonanie:

Gotujemy kasze w mleku z dodatkiem anyzu przez ok. 15 minut, a nastepnie
przektadamy ja do miseczki. Umyte i pokrojone jabtko taczymy z kasza. Dodajemy
posiekane orzechy. Mieszamy wszystkie sktadniki.
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Jaglane smoothie z truskawkami,
gruszka i szpinakiem

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
¢ kasza jaglana sucha -2 tyzki
¢ mleko spozywcze 2% -1 szklanka
e truskawki -1 szklanka
¢ szpinak $wiezy -1 szklanka
e gruszki-1/2 sztuki
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Pomyst na niebanalne, pozywne drugie $niadanie,
ktére mozna zabrac ze soba na wynos (do pracy,
szkoly, wycieczke rowerowa). Okazja do zaserwowania
smoothie moze by¢ tez spotkanie z przyjacidéimi

Wykonanie:

Gotujemy kasze jaglang przez ok. 15-20 minut. Owoce myjemy, obieramy, usu-
wamy gniazdo nasienne z gruszki i kroimy. Wszystkie sktadniki wraz z mlekiem
przekladamy do misy blendera i blendujemy na smoothie.



Jaglanka na mleku z suszonymi morelami

AUTORKA: Jaglanka sprawdzi sie jako stodki deser podczas

NASZA KASZA spotkan z rodzing lub przyjaciéimi

Skladniki: Wykonanie:

* kaszajaglana -4 tyzki Gotujemy kasze w mleku przez ok. 15-20 minut i przektadamy do miseczki. Dodajemy

* mleko spozyweze 2% -3/4 szklanki do niej posiekane suszone owoce, orzechy, miéd i mieszamy wszystkie sktadniki.

* morele suszone -2 sztuki
* orzechy wtoskie -3 sztuki
* midd pszczeli-1tyzeczka

* W celu zniwelowania gorzkawego posmaku kaszy jaglanej, warto przed

ugotowaniem podprazy¢ ja na suchej patelni, az do momentu wydzielenia sie
przyjemnego aromatu, a nastepnie wyptukac kasze w zimnej wodzie. Mozna tez
zamiast tego przeptukac ja w goracej, a nastepnie zimnej wodzie.
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Sniadaniowy koktajl jagodowo-
czekoladowo-jaglany

AUTORKA:
SAJKOFANKA SMAKU

Skiladniki:
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kasza jaglana ugotowana -4 tyzki
Swieze lub mrozone jagody -2 garscie
Swieza bazylia i mieta -kilka listkdw
mleczko kokosowe -250 ml

kakao -1tyzeczka

brazowy cukier -1 tyzka

miod wielokwiatowy -1 tyzeczka

Pomyst na niebanalne, pozywne drugie $niadanie na wynos
(do pracy badz szkoty, na wycieczke rowerowa). Okazja do
zaserwowania oryginalnego koktajlu moze by¢ spotkanie

z rodzing lub przyjaciolmi badz eleganckie przyjecie

Wykonanie:

Kasze jaglana przelewamy na gestym sicie wrzatkiem. Podprazamy ja w suchym
garnku, a nastepnie gotujemy pod przykryciem w wodzie w proporcji 1:2, przez
ok. 15 minut. Ugotowana kasze studzimy.

Do wysokiego naczynia wrzucamy lekko rozmrozone i oczyszczone jagody,
listki bazylii i miety. Wsypujemy kasze jaglana, kakao, cukier brazowy i miéd.
Wszystko zalewamy mlekiem kokosowym i miksujemy blenderem do uzyskania
jednolitej konsystencji.



Suflet z kaszy kukurydzianej i dyni
z salsa z pomidoréw, parmezanem
i orzeszkami pinii

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skiladniki:

kasza kukurydziana-100 g

dynia (upieczona bez skérki) -300 g
mleko -50 ml

maka kukurydziana -2 tyzki

maka pszenna -5 tyzek

jajko -1 sztuka

posiekana pietruszka i $wieza
kolendra -2 duze tyzki

papryka mielona stodka -2 ptaskie tyzeczki
sol -szczypta

pieprz czarny, mielony -szczypta

Dodatki:

pomidory dojrzate, stodkie -2 duze sztuki
masto klarowane -1 tyzka

czosnek -2 zabki

bazylia $wieza -10 listkow

+ kilka do dekoracji

orzeszki pinii -1/2 szklanki

ser Parmezan, $wiezo starty

do posypania - 2-3 tyzki

masto do wysmarowania kokilek
olej z orzechéw wtoskich lub
rzepakowy do skropienia sufletéw

Propozycja na wySmienite danie na inne okazje -
eleganckie przyjecie czy spotkanie z przyjacidotmi

Wykonanie:

W pierwszej kolejnosci przygotowujemy pulpe z dyni: mata dynie kroimy na
mniejsze kawatki i wydrazamy pestki, skrapiamy dynie olejem z orzechéw wtoskich
lub rzepakowym, delikatnie solimy i posypujemy zmielonym czarnym pieprzem;
ukfadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia, wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni z funkcja termoobiegu i pieczemy ok. 20 minut, od-
stawiamy do ostygniecia i oddzielamy migzsz od skorki.

Kasze kukurydziang gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu i odstawiamy
do ostygniecia.

Do malaksera wktadamy migzsz z dyni oraz ostygta kasze kukurydziang. Dodajemy
jajko, make kukurydziang oraz pszenna, dolewamy mleko, dodajemy ziota oraz
przyprawy. Cato$¢ mielimy w malakserze na dos¢ gtadka, lekko lejaca sie mase.

Kokilki do pieczenia nattuszczamy mastem. Piekarnik nastawiamy na 180 stop-
ni z funkcja termoobiegu. Powstatg kukurydziano — dyniowg mase rozktadamy
w réwnych porcjach do wysmarowanych mastem naczynek zaroodpornych.
Wstawiamy je do piekarnika i pieczemy ok. 20 minut. Masa powinna delikatnie
urosnac i lekko sie zrumienié.

Na suchej patelni prazymy orzeszki pinii i odstawiamy na bok.

Czosnek obieramy i kroimy w plasterki. Pomidory sparzamy, obieramy ze skorki
i kroimy w kostke. Na patelni rozgrzewamy masto klarowane. Dodajemy plasterki
czosnku i smazymy 30 sekund mieszajac delikatnie. Dodajemy pomidory. Dopra-
wiamy cato$c¢ sola i pieprzem i wrzucamy listki bazylii. Mieszamy i po 2 minutach
wytaczamy grzanie. Salsa jest gotowa.
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Gotowym sufletom dajemy odpoczaé w lekko uchylonym piekarniku przez 5
minut. Delikatnie wyjmujemy suflety na talerze. Na wierzchu ktadziemy pomidory.
Posypujemy uprazonymi orzeszkami pinii, startym serem Parmezanem oraz deko-
rujemy kilkoma listkami bazylii.

Suflety podajemy od razu, ciepte, ale doskonale smakujg takze ostudzone.

Sycaca szakszuka z kasza gryczana

AUTORKA:
COS StODKIEGO

Sktadniki:
(2 PORCIE)

¢ kaszagryczana-40g

¢ czosnek -1 zagbek

¢ cebula czerwona -1 sztuka

* papryczka chili- sztuki

* masto-10g

¢ kmin rzymski mielony - tyzeczki

* cynamon mielony -szczypta

¢ imbir mielony -szczypta

¢ papryka stodka mielona -Y2 tyzeczki

¢ papryka wedzona mielona -% tyzeczki
® pieprz czarny -szczypta

* sol-szczypta

¢ pomidor malinowy -2-3 sztuki

e cukier trzcinowy -do smaku

* jajko “zerowka” -2-3 sztuki

* pieprz czarny, $wiezo mielony —do smaku
¢ kolendra $wieza -1 gars¢

* natka pietruszki -2 gatazki

Danie polecane na inne okazje - na obiad, na rodzinne
grillowanie czy spotkanie z przyjacidimi

Wykonanie:
Kasze gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu.

Czosnek, cebule i papryczke chili oczyszczong z nasion drobno siekamy.
Na Sredniej wielkosci patelni rozgrzewamy masto, wrzucamy cebule, po chwili
dodajemy czosnek i chili. Gdy warzywa zmiekna, dodajemy do nich przyprawy:
kmin, cynamon, imbir, stodka i wedzong papryke, czarny pieprz i sol. Mieszamy
i smazymy ok. 1-2 minuty.

Pomidory sparzamy, obieramy ze skorki i kroimy w kostke. Wrzucamy na patel-
nie, taczymy z pozostatymi sktadnikami i redukujemy tak dtugo az nadmiar wody
odparuje. Jesli sos jest zbyt kwasny, dodajemy odrobine cukru trzcinowego. Sos
pomidorowy taczymy z ugotowana kasze, catos¢ mieszamy. W sosie robimy wgte-
bienia i wbijamy w nie jajka. Patelnie przykrywamy, zmniejszamy ogien i dusimy
do czasu az jajka lekko sie zetna (powinny by¢ ptynne w srodku).

Wierzch szakszuki posypujemy $wiezo zmielonym czarnym pieprzem, posiekang
kolendra i natka pietruszki. Danie podajemy od razu po przygotowaniu.




Przepisy na dania z kasza
na kazda pore dnia
- od sniadania po kolacje

Obiad




Bataty faszerowane kasza gryczana

AUTORKA:
MRS KAMII GOTUJE

Skladniki:

kasza gryczana-100 g
batat -3 sztuki

cebula -1 mata sztuka

czosnek -2 zabki

czerwona papryka -1 sztuka

papryczka chili -1 sztuka

sok z limonki -2 sztuki

szczypiorek -1 peczek

sos sojowy -3 tyzki

suszona kolendra -3-4 tyzki

trawa cytrynowa cieta -1 tyzka

stodka papryka -1 tyzeczka

ostra papryka -1/2 tyzeczki

sol do smaku

pieprz do smaku

olej do smazenia
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Pieczone bataty sa idealne do miesa z grilla, dlatego
doskonale pasuja na piknikowa uczte, rodzinne
grillowanie, spotkanie z przyjaciéimi

Wykonanie:
Kasze gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu. Bataty myjemy, nastepnie
przekrajamy na pét, skrapiamy olejem, lekko solimy i uktadamy na blaszce. Tak
przygotowane warzywa wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200 stopni C
i pieczemy ok. 40-50 minut.

Po upieczeniu wydrazamy miazsz z batatéw.

W kolejnym kroku przygotowujemy farsz. Cebule i czerwong papryke kroimy
w drobna kostke. Na rozgrzana patelnie wlewamy niewielka ilo¢ oleju, nastepnie
dodajemy cebulke oraz przecisniety przez praske czosnek. Gdy cebulka zeszkli sie
lekko, dodajemy czerwona papryke i chwile smazymy. Nastepnie dodajemy kasze
oraz migzsz z batatéw, szczypte soli, pieprzu, sos sojowy, sok z limonki, stodka i ostrg
papryke, kolendre oraz trawe cytrynowa. Wszystko dokfadnie mieszamy i chwile
smazymy. Farsz naktadamy na wydrazone bataty i cato$¢ wstawiamy jeszcze do
piekarnika na ok. 5-10 minut. Na koniec upieczone bataty posypujemy posiekang
papryczka chili oraz szczypiorkiem.



Chrupiace pulpeciki jeczmienne
z glazurowanymi warzywami

AUTORKA:
COS SLtODKIEGO

Skladniki:
(3 PORCJE)

Pulpety

kasza jeczmienna-120 g

cebula -1 sztuka

czosnek -1 zabek

marchewka -1 sztuka

masto-10g

natka pietruszki -2 peczka
orzechy wioskie -30 g

sol -V2 tyzeczki

pieprz czarny - tyzeczki

papryka wedzona mielona -2 tyzeczki
jajko ,zeréowka” -1 sztuka

butka tarta -40 g + do obtoczenia
olej stonecznikowy do smazenia

Warzywa glazurowane

mtoda marchew -3 sztuki

pietruszka -2 sztuki

cebula czerwona -1 sztuka

czosnek -2 zabki

tymianek -1 gatazka

anyz -1 gwiazdka

sol -2 tyzeczki

pieprz czarny $wiezo mielony - tyzeczki
sok z cytryny -1 fyzeczka

miéd -1tyzka

Dip bazyliowy

jogurt naturalny -100 g
majonez-20g

bazylia -1 peczek
orzechy laskowe -20 g
sok z limonki -1 tyzeczka
sol i pieprz do smaku

To kulinarna propozycja na rodzinne
przyjecie lub spotkanie z przyjacioimi

Wykonanie:
Kasze gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Przesypujemy ja do miski
i studzimy.

Cebule i czosnek drobno siekamy, marchewke Scieramy na tarce o grubych
oczkach. Na patelni rozgrzewamy masto i przesmazamy warzywa az stana sie
miekkie. Gotowe dodajemy do przestudzonej kaszy i odstawiamy na 5-10 minut.

Natke pietruszki i orzechy rozdrabniamy, wsypujemy do miski z kaszg i wa-
rzywami. Doprawiamy sola, pieprzem oraz papryka. Wbijamy jajko, wsypujemy
butke tartg i wyrabiamy zwartg mase, z ktérej formujemy mate pulpeciki. Kazdy
kotlet obtaczamy w bulce tartej. Na patelni rozgrzewamy olej (powinno by¢ go
na tyle duzo, by zanurzy¢ w nim pulpety do potowy ich wysokosci). Kotleciki
jaglane smazymy na rozgrzanym ttuszczu, z obu stron na ztoty kolor. Zdejmujemy
i odsaczamy z nadmiaru oleju.

Z patelni zlewamy ttuszcz (zostawiamy tylko 1-2 tyzki). Wyczyszczone i pokrojone
w Cwiartki marchewki, pietruszki oraz cebule uktadamy na patelni po smazeniu
pulpetow. Wrzucamy czosnek w tupinie, gatazke tymianku i gwiazdke anyzu.
Wierzch posypujemy solg oraz pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny i smazymy
na matym ogniu przez ok. 8-10 minut (przewracajac warzywa w miedzyczasie).

Do malaksera wlewamy jogurt naturalny, dodajemy majonez, umyte listki bazylii,
orzechy, sok z limonki, sél oraz pieprz i blendujemy na gtadki dip. Gdy warzywa
na patelni zmiekna polewamy je tyzka miodu, dokfadnie mieszamy, zwiekszamy
ogien i smazymy przez ok. 1,5 minuty, az sie zarumienia.

Na talerze wyktadamy glazurowane warzywa oraz dip bazyliowy. Na wierz-
chu ukladamy pulpety. Catos¢ mozemy posypac dodatkowa porcja ulubionych
Swiezych zidt.
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Cukinia faszerowana kasza kuskus,
pomidorami i kurczakiem

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skladniki:
(2 DUZE PORCJE)

¢ cukinia -2 sztuki $redniej wielkosci
(kazda po ok. 300 g)
sucha kasza kuskus -%2 szklanki

piers z kurczaka -1 pojedyncza sztuka

marchewka -1 sztuka Sredniej wielkosci

pomidor -1 duza sztuka

cebula -1 sztuka

czosnek -2 zabki

natka posiekanej pietruszki -2 tyzki

kurkuma -1 fyzeczka

czerwona stodka papryka -1 fyzeczka

suszone oregano -1 tyzeczka

chili lub pieprz kajenski -szczypta

sol do smaku

ser (feta, plesniowy, zotty) -30 g

olej roélinny do smazenia i do
skropienia -1-2 tyzki

woda lub bulion warzywny -1 szklanka
Sos z suszonych pomidorow
* suszone pomidory z zalewy -5 sztuk
* majonez -3 czubate tyzki
¢ gesty jogurt naturalny -3 czubate tyzki
¢ Swiezo mielony pieprz
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To pomystl na ciepte danie na eleganckie przyjecie, spotkanie
z przyjaciotmi, piknikowa uczte czy rodzinne grillowanie

Wykonanie:
Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180 stopni C. Cukinie myjemy, osuszamy
i przekrawamy wzdtuz na pot. tyzeczka wydragzamy nasiona oraz cze$¢ migzszu
tak, aby powstaty tédeczki. Nalezy uwaza¢, aby nie uszkodzi¢ cukinii, migzsz
pozostawiamy do farszu. Cukinie uktadamy na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia skéra do dotu, przyprészamy solg oraz $wiezo mielonym pieprzem,
a takze skrapiamy delikatnie olejem. Tak przygotowane warzywa wktadamy do
nagrzanego piekarnika i pieczemy przez ok. 10-12 minut, nastepnie pozostawiamy
do lekkiego przestygniecia.

W miedzyczasie filet z piersi kurczaka, pozostata cukinie oraz pomidora kroimy
w niewielka kostke, cebule oraz natke pietruszki drobno siekamy, a marchew $cie-
ramy na tarce o grubych oczkach. Mieso przyprawiamy solg oraz pieprzem. Na
patelnie dodajemy olej roslinny i kiedy bedzie dobrze rozgrzany, podsmazamy na
nim na ztocisty kolor mieso. Usmazone mieso przektadamy na talerz, na rozgrzana
patelnie, jezeli jest potrzeba dodajemy odrobine oleju, i podsmazamy cebule,
po kilku minutach doktadamy startg marchew oraz czosnek przeciéniety przez
praske. Przesmazamy warzywa ok. 2-3 minuty na niewielkim ogniu. Uwazajmy,
aby nie przypali¢ czosnku, poniewaz bedzie gorzki. Dodajemy wode lub bulion,
pokrojonego w kostke pomidora (mozna obraé ze skorki), cukinie, dodajemy takze
przyprawy do smaku - kurkume, czerwona stodka papryke, pieprz, sél oraz suszo-
ne ziota. Cato$¢ doprowadzamy do zagotowania. Kiedy warzywa beda miekkie,
dodajemy kasze kuskus, mieszamy i pozostawiamy na najmniejszym ogniu pod
przykryciem ok. 5 minut. Kasza powinna zmiekna¢ i wchtona¢ nadmiar ptynu,
ktéry w razie potrzeby nalezy dolaé. Kiedy warzywa dobrze potacza sie z kasza,
dorzucamy podsmazonego wczeséniej kurczaka oraz posiekang natke pietruszki.



Catos¢ doprawiamy wedtug uznania, gesty farsz odparowany z nadmiaru
ptynu pozostawiamy do lekkiego przestygniecia. Wydrazone cukinie napetniamy
farszem, uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i zapiekamy ok.
20-30 minut, na kilka minut przed koricem posypujemy je ulubionym startym serem
i pozostawiamy w piekarniku do momentu, az ser sie rozpusci.

Sktadniki na sos miksujemy w blenderze do uzyskania jednolitej konsystenciji.
Cukinie podajemy lekko przestygnieta, w towarzystwie sosu z suszonych pomi-
doréw, posypana posiekang natka pietruszki.

Golabki z kasza jeczmienna i miesem mielonym

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Skladniki:

¢ kasza jeczmienna-200 g

* sol-1tyzeczka

* masto -1tyzeczka

* mioda kapusta -1 gtéwka

* mieso mielone drobiowe -500 g
* sol, pieprz do smaku

e Swieza pietruszka -1 peczek

Idealne danie na spotkanie
z rodzing lub z przyjaciétmi

Wykonanie:

Z kapusty wycinamy gtab. W duzym garnku gotujemy wode i wktadamy kapuste,
aby sparzy¢ liscie, ktére po chwili zdejmujemy z warzywa i odktadamy. Z lisci
$cinamy zgrubiaty cze$¢ - z gtéwnego nerwu.

Kasze jeczmienng wsypujemy do wody, dodajemy sél oraz masto. Gotujemy
ja na matym ogniu, az bedzie miekka. Do miski wktadamy mieso mielone, przy-
prawiamy je solg i pieprzem, dodajemy ugotowanga kasze oraz posiekana natke
pietruszki i mieszamy.

Na kazdy li$¢ kapusty naktadamy porcje farszu i zawijamy. Gotabki uktadamy
w naczyniu do zapiekania z pokrywka. Pieczemy je 40 minut w temperaturze 200
stopni C. Ok. 15 minut przed koncem pieczenia zdejmujemy pokrywke i zapiekamy
gofabki bez przykrycia.

Gotabki podajemy z chlebem lub z ugotowanymi ziemniakami. Mozemy takze

zrobi¢ do nich sos pomidorowy lub pieczarkowy.




Curry z lososiem, warzywami i kasza peczak

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Sktadniki:
(PROPORCJE NA 6 PORC]I)
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kasza jeczmienna peczak -600 g
filet z tososia bez skéry -400 g
mate pieczarki-200 g

brokut -1 sztuka $redniej wielkosci
pomidor -2 sztuki

cebula -1 sztuka $redniej wielkosci
czosnek -3 duze zabki

orzechy nerkowca -100 g
czerwona pasta curry -1 tyzka

olej roélinny do smazenia

sos teriyaki do smaku -ok. 30 ml
sos sojowy do smaku -ok. 30 ml
olej zz orzechéw wtoskich -1 tyzka
napdj kokosowy -425 ml

Swieza bazylia -8 listkow

suszone liscie kafiru -3 sztuki
Swieza kolendra -1 peczek

gruby szczypior -1 peczek
limonka do podania

Propozycja na wykwintne danie na eleganckie spotkanie,
rodzinne przyjecie czy kolacje z przyjacidéimi

Wykonanie:

Kasze przeptukujemy zimng woda i gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu
w osolonej wodzie. Odcedzamy i odstawiamy. Lososia myjemy pod zimng woda
i kroimy na réwne kawatki. Pieczarki myjemy i obieramy. Pomidory sparzamy
wrzatkiem, wycinamy twardy rdzen gniazda nasiennego i kroimy w kostke. Cebule
obieramy i kroimy w pidrka. Czosnek obieramy i kroimy na plasterki. Brokut dzielimy
na rézyczki, reszte warzywa odrzucamy. Kroimy szczypior i grubo siekamy kolendre.

W woku lub gtebokiej patelni rozgrzewamy olej do smazenia. Smazymy wszystko
na duzym ogniu. Wrzucamy cebule i smazymy, az zacznie sie rumieni¢. Dodajemy
orzechy nerkowca i po chwili plasterki czosnku. Smazymy mieszajac przez ok. 30
sekund. Dodajemy pieczarkii rozyczki brokutu. Dolewamy sos sojowy i sos teriyaki
oraz wrzucamy liscie kafiru. Smazymy catos¢ ok. 1 minuty.

Dodajemy pomidory oraz czerwong paste curry. Doktadnie mieszamy i wlewamy
mleczko kokosowe. Zagotowujemy catos$¢ i wktadamy kawatki tososia. Gotujemy
ok. 1-2 minuty delikatnie mieszajac, aby nie uszkodzi¢ miesa ryby. Na koniec do-
dajemy licie bazylii i potowe posiekanej kolendry.

Do miseczek naktadamy porcje kaszy peczak, a nastepnie curry z tososiem
(najwygodniejtyzka do zupy). Na wierzchu posypujemy danie posiekana kolendra
i szczypiorem oraz uktadamy ¢wiartke limonki.



Gulasz z kasza gryczanag

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Sktadniki:

schab bez kosci-500 g
boczek wedzony -200 g
papryka czerwona -1 sztuka
papryka zétta -1 sztuka
cebula -2 sztuki

czosnek -2 zgbki
pieczarki-200 g

pieprz -4 ziarenka

lis¢ laurowy -2 sztuki

ziele angielskie -2 ziarenka
sOl, pieprz do smaku

natka pietruszki -1 sztuka
olej do smazenia

kasza gryczana -1 szklanka

To propozycja dania na spotkanie
z rodzing lub z przyjaciétmi

Wykonanie:

Schab kroimy w kostke, przyprawiamy go sola i pieprzem. Rozgrzewamy olej
na patelni, wrzucamy porcjami mieso i mocno je smazymy przez chwile, aby sie
zarumienito. Przektadamy na talerz i ponownie podsmazamy kolejna porcje. Tak
robimy z catym miesem. Podsmazamy takze boczek.

Mieso razem z boczkiem wktadamy na patelnie i zalewamy wrzatkiem. Dodajemy
papryki pokrojone w kostke, ziarenka pieprzu, ziele angielskie oraz liscie laurowe.
Przykrywamy wszystko i dusimy na matym ogniu.

W miedzyczasie podsmazamy pieczarki - kroimy je na plasterki, dodajemy po-
krojona cebule i czosnek, chwile smazymy i wrzucamy do miesa. Cato$¢ dusimy
ok. 2 godzin na matym ogniu.

Na koniec dodajemy pokrojong natke pietruszki i przyprawiamy sos do smaku
solg i pierzem. Mozemy go zagesci¢ maka lub Smietana.

Gulasz podajemy z ugotowana kasza gryczang, ktéra idealnie do tego dania
pasuje. Mieso doskonale smakuje z buraczkami i ogérkami kiszonymi.
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Kasza smazona z warzywami i jajkiem

AUTORKA:

KULINARNE PRZYGODY GATITY

Sktadniki:
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kasza jeczmienna -2/3 szklanki
mata cebula -1/2 sztuki

cienka ugotowana fasolka
szparagowa -2 garscie

mata cukinia -1 sztuka

jajko -2 sztuki

olej do smazenia

sol i pieprz do smaku

ptatki chili

natka pietruszki -1 sztuka

Danie polecane na spotkanie
z przyjaciotmi lub piknikowga uczte

Wykonanie:
Kasze ptuczemy pod zimna woda i gotujemy w garnku z duzg iloscig wody, az
bedzie al dente. Odcedzamy. Na patelni na rozgrzanym oleju szklimy pokrojong
w pidrka cebule, nastepnie dodajemy pokrojona na kawatki fasolke oraz pocieta
w potplasterki cukinie. Smazymy przez 2-3 minuty. Dodajemy kasze, doktadnie
mieszamy, doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

W kaszy robimy dwa wgtebienia, wlewamy w nie odrobine oleju i wbijamy
jajka. Smazymy pod przykryciem, az jajka sie zetna. Posypujemy chili, posiekana
natka i od razu podajemy.



Kotleciki jeczmienne z sosem musztardowym

AUTORKA:
EKOCENTRYCZKA

Skiladniki:

sucha kasza jeczmienna - szklanki lub
ugotowana kasza jeczmienna -1 szklanka
olej -2 tyzki

starty brokut -%2 szklanki

starka marchewka -2 szklanki

mata cebula -1 sztuka

$wiezy rozmaryn -1 tyzeczka

kurkuma -¥2 tyzeczki

skorka z cytryny -V2 tyzeczki

babka ptesznik -1,5 tyzeczki

ptatki drozdzowe -1 tyzka

musztarda z ziarnami gorczycy -1 tyzeczka
sol i pieprz do smaku

Kremowy sos musztardowy

orzechy nerkowca -2 tyzki namoczonych
co najmniej godzine wczesniej

woda -4-5 tyzek

syrop daktylowy/klonowy -1 tyzka
musztarda z ziarnami gorczycy -1 tyzka
sok z cytryny -1 tyzka

czosnek -1 zabek (opcjonalnie)

so6l do smaku

Kulinarna propozycja na piknikowa uczte i spotkanie
z przyjaciotmi. To rowniez prosty i szybki przepis na smaczne
danie popotudniowe do zabrania w lunch boksie do pracy

Wykonanie:

Kasze jeczmienna ptuczemy kilka razy, przelewamy wrzatkiem i gotujemy w po-
dwdjnejilosci wody do momentu, az caty ptyn zostanie wchtoniety, a kasza bedzie
miekka. Zostawiamy do przestudzenia.

W czasie, kiedy kasza sie gotuje, ucieramy na tarce warzywa. Podsmazamy je
na tyzce oleju do momentu, az troche zmiekna. Doprawiamy rozmarynem, sola,
pieprzem, kurkuma i skorka cytryny. Przestudzong kasze przektadamy do robota
kuchennego (mozemy uzy¢ takze blendera recznego). Dodajemy warzywa i po-
zostate skfadniki - babke ptesznik, ptatki drozdzowe i musztarde. Doprawiamy do
smaku sola i pieprzem. Blendujemy, az wszystkie sktadniki dobrze sie potacza.
Odmierzamy tyzka niewielkie porcje i formujemy z nich kotleciki. Rozgrzewamy
tyzke oleju na patelni i smazymy na nim kotleciki przez ok. 3-4 minuty z kazdej
strony. Mozemy je takze upiec w piekarniku (w 180 stopniach C, zapiekajac je ok.
20-25 minut).

Przygotowujemy sos: wrzucamy wszystkie sktadniki do blendera i miksujemy
do momentu uzyskania gtadkiej konsystenciji. Jesli sos jest za gesty, mozemy dodac
troche wodly.
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Kotlety z kalafiora i kaszy kuskus
W panierce z platkow kukurydzianych

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Sktadniki:
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kasza kuskus -100 g

Sredniej wielkosci kalafior -1 sztuka
(waga po upieczeniu ok. 400 g)

jajko -1 sztuka

cebula -¥2 sztuki sredniej wielkosci
czosnek -2 zgbki

masto klarowane -1 tyzeczka

kurkuma -2 tyzeczki

papryka ostra w proszku

-szczypta (wedtug uznania)

olej rzepakowy do skropienia kalafiora
oliwa czosnkowa do skropienia

ptatki kukurydziane do przygotowania
panierki -1-2 szklanki

sol i biaty pieprz mielony do smaku
Swieza, posiekana kolendra -3 tyzki
jogurt naturalny do podania

Pomyst na positek do zabrania w lunch boksie do szkoty badz
pracy, na wycieczke rowerowa czy piknikowa uczte. Kotleciki
mozna zaserwowac takze podczas spotkania z przyjacidimi

Wykonanie:

Kalafiora dzielimy na rézyczki. Rozktadamy je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Posypujemy kurkuma, ostrg papryka w proszku, sola i biatym pieprzem.
Skrapiamy oliwa czosnkowa oraz olejem rzepakowym. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 190 stopni C i pieczemy, az kalafior mocno sie zarumieni. Wyjmu-
jemy blaszke z piekarnika i odstawiamy kalafiora do ostygniecia.

Cebule i czosnek obieramy i osobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy masto
klarowane. Dodajemy cebule i szklimy, a pod koniec dodajemy czosnek i smazymy
mieszajac ok. 30 sekund.

Kasze kuskus zalewamy wrzatkiem ze szczypta soli tak, aby przykryt kasze
i odstawiamy na 5 minut. Po tym czasie kuskus powinien by¢ gotowy, nie wyma-
gajacy odcedzania. Odstawiamy kasze do ostygniecia. Do malaksera przektadamy
upieczonego kalafiora, dodajemy cebule wraz z czosnkiem. Blendujemy. W trakcie
miksowania wbijamy jajko. Masa nie powinna by¢ idealnie gtadka. Do masy do-
dajemy kasze kuskus i posiekana $wiezg kolendre. Mieszamy catos¢ doktadnie,
ewentualnie doprawiajac jg solg i pieprzem.

Kruszymy ptatki kukurydziane. W rekach formujemy z masy kotlety i obtaczamy
je w panierce z pokruszonych ptatkdéw kukurydzianych. Kladziemy je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200
stopni C. Pieczemy, az kotlety beda lekko zarumienione. Wyjmujemy i podajemy
gorace z zimnym jogurtem naturalnym. Jogurt mozna ewentualnie doprawic ulu-
bionymi orientalnymi przyprawami.



Kotlety z kaszy jeczmiennej z sosem grzybowym

AUTORKA:
KUCHENNE MECY]JE

Sktadniki:

kasza jeczmienna -200 g
cebula -1 sztuka

czosnek -1 zgbek

¢ jajko -2 sztuki

butka tarta -ok. 1-2 szklanki

Sos grzybowy

Swieze grzyby -400-500 g
cebula -1 sztuka

bulion lub woda-125 ml
$mietanka 30%-150 g
pietruszka lub koperek -1 natka
sol i pieprz do smaku

Pozywne, zdrowe i smaczne danie polecane na
spotkanie z przyjacidéimi czy piknikowa uczte

Wykonanie:

W pierwszym kroku przygotowujemy kotlety. Kasze gotujemy w osolonej wodzie
do miekkosci. Po ugotowaniu podlewamy zimna wodg i odstawiamy do wystu-
dzenia. Cebule kroimy w kostke i podsmazamy z czosnkiem. Dodajemy do kaszy
razem z jajkiem i butka tarta. Dokfadnie mieszamy. Nastepnie formujemy niewielkie
kotleciki, obtaczamy je w butce tartej i smazymy z obu stron na ztoty kolor.

W kolejnym etapie przygotowujemy sos. Grzyby oczyszczamy i kroimy w pla-
sterki, a cebule obieramy i kroimy w kostke. Na patelni rozgrzewamy olej, doda-
jemy cebule i smazymy, az sie zarumieni. Nastepnie dodajemy pokrojone grzyby
ismazymy je przez ok. 5 minut. Podlewamy wszystko bulionem lub woda i dusimy
pod przykryciem do miekkosci. Na koniec wlewamy Smietanke, doprawiamy sos
do smaku solg, pieprzem i posiekanym koperkiem lub pietruszka i dusimy, az sos
zgestnigje.

41



Peczotto z dynia, serem kozim
i orzechami wloskimi

AUTORKA:
NASZA KASZA

Sktadniki:
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kasza peczak, sucha -5 tyzek
dynia hokkaido -150 g
cebula -%2 sztuki

czosnek -1 zabek

olej rzepakowy -1 tyzka
bulion warzywny -2 szklanki
ser kozi (roladka) -30 g
orzechy wioskie -15 g

sol i pieprz do smaku

Doskonate danie do zabrania ze sobg w lunch boksie
do pracy badz szkoty. Wy$mienicie smakuje
podczas spotkania z przyjaciolmi

Wykonanie:

W garnku na rozgrzanym oleju podsmazamy posiekang w drobna kostke cebule
oraz czosnek. Dodajemy dynie pokrojong w kostke oraz przyprawy, nastepnie
wsypujemy kasze i podsmazamy.

Do kaszy dolewamy odrobine goracego bulionu i podgrzewamy stale mieszajac.
Ustawiamy najwiekszy ptomien lub moc palnika, by kasza jednoczesnie chtoneta
bulion, a jego nadmiar wyparowat. Kiedy kasza wchtonie pierwsza partie ptynu,
dodajemy nastepna.

Gotowe danie przektadamy na talerz i posypujemy posiekanymi orzechami
oraz serem.



Salatka z kasza peczak, szpinakiem,
brokulem, fasola i orzechami wioskimi

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:

szpinak Swiezy -1 szklanka

kasza jeczmienna peczak -4 tyzki
brokut -1 szklanka

fasola biata, konserwowa -3 tyzki
orzechy wtoskie -15g

olej rzepakowy -1 tyzka

ocet jabtkowy -1 tyzka

midd pszczeli -1tyzeczka
musztarda -1/2 tyzeczki

natka pietruszki -1 tyzka

Lekka, kolorowa i zdrowa satatka, ktéra mozna
zabrac ze soba w lunch boksie do szkoty badz pracy,
czy w daleka podrdz samochodem. Przypadnie do
gustu takze gosciom podczas eleganckiego przyijecia,
okazjonalnego spotkania czy piknikowej uczty

Wykonanie:

Kasze gotujemy w osolonej wodzie zgodnie z informacja zamieszczona na opa-
kowaniu produktu. Brokut myjemy i dzielimy na rézyczki. Nastepnie wrzucamy
do wrzacej, lekko osolonejwody i gotujemy przez ok. 3 minuty. Przygotowujemy
dressing, mieszajac olej z octem, miodem i musztarda. Fasole z puszki odsaczamy
zzalewy i ptuczemy pod biezaca woda. Sktadniki przektadamy na talerz i polewamy
dressingiem. Cato$¢ mieszamy i posypujemy posiekang natka pietruszki.
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Peczak z botwina, szparagami i feta

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
(4 PORCJE)
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kasza peczak -1 szklanka
serfeta-100 g

botwina-150 g

zielone szparagi-200 g
cebula -1 sztuka

czosnek -3 zabki

bulion warzywny -1/2 szklanki
s6l do smaku

pieprz grubo mielony do smaku
masto 80% tt-2 tyzki

olej rzepakowy -1 tyzka

Propozycja kulinarna do zabrania ze soba w lunch
boksie do pracy badz szkoty. To danie, ktérym
zaskoczysz swoich gosci podczas eleganckiego przyjecia,
rodzinnego grillowania czy piknikowej uczty

Wykonanie:

Gotujemy kasze peczak ,al dente” w lekko osolonej wodzie. Obieramy i kroimy
na 5 réwnych czesci szparagi, doktadnie myjemy botwine i drobno siekamy z bu-
raczkami. Kroimy cebule w kostke, czosnek przeciskamy przez praske lub drobno
siekamy. Gotujemy wywar warzywny.

Wrzucamy na rozgrzany olej cebule, czosnek i szparagi. Chwile podsmazamy,
dodajemy peczak, dokfadnie cato$¢ mieszamy, nastepnie wlewamy pot szklanki
bulionu warzywnego, dodajemy masto i botwine. Redukujemy wywar do momen-
tu, az catkowicie odparuje, w razie potrzeby dodajemy sél, posypujemy grubo
zmielonym pieprzem. Danie posypujemy pokruszonym serem feta.



Papryka faszerowana kasza
gryczana, kurczakiem i cukiniag

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skladniki:

(PROPORCJE NA 5 FASZEROWANYCH PA-

PRYK)

papryka -5 duzych sztuk

kasza gryczana-200 g

pier$ z kurczaka -150 g

cebula -1 sztuka

mata cukinia -1 sztuka

czosnek -2 zabki

krojone pomidory -1 puszka
koncentrat pomidorowy -2 tyzki
czerwona stodka papryka, ziofa
prowansalskie, przyprawa do
kurczaka -po 1tyzeczce

pieprz i sél do smaku

tarta mozzarella-50 g
pietruszka do dekoracji -1 natka
olej rzepakowy -2 fyzki

Idealne danie na eleganckie przyjecie,
spotkanie z przyjacidéimi lub z rodzing

Wykonanie:

Kasze gotujemy wedtug wskazéwek na opakowaniu. Filet z kurczaka i cebule
kroimy w mniejsza kostke. Czosnek siekamy w drobne talarki, cukinie Scieramy
na tarce o grubych oczkach.

Na patelni rozgrzewamy olej i szklimy cebule. Nastepnie dodajemy czosnek,
mieso i przyprawy. Cato$¢ przesmazamy, az kurczak bedzie ztocisty. Nastepnie na
patelnie dodajemy cukinie, chwile smazymy i doktadamy pomidory krojone z puszki
oraz koncentrat pomidorowy. Zagotowujemy i dusimy ok. 5 minut. Doprawiamy
do smaku i na koniec do sosu wsypujemy ugotowana kasze.

Paprykom odcinamy gérna czesé, pozbawiamy je gniazda nasiennego i wy-
petniamy farszem, po czym nakfadamy gérna cze$¢ i wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do 200 stopni C na ok. 25 minut. Po tym czasie Sciagamy paprykowa
czapeczke, farsz posypujemy tarta mozzarellg i zapiekamy przez kolejne 10 minut.
Papryke podajemy z ulubionymi dodatkami.

45



Peczotto z botwinka i serkiem kozim

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Sktadniki:
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botwinka -1 peczek

kasza peczak-100 g

bulion warzywny -1/2 |

czosnek -2 zgbki

maslo kozie -1 tyzka

cebula szalotka -1 wieksza sztuka
woda-100 ml

serek kozi do smarowania-75 g
starta skorka ze sparzonej cytryny -2 sztuki
pietruszka -1 peczek

sol i $wiezo zmielony czarny
pieprz do smaku

Sprawdyzi sie jako danie na spotkanie z przyjacidimi
czy podczas rodzinnego grillowania

Wykonanie:
Bulion zagotowujemy. Cebule szalotke i czosnek obieramy i siekamy. Natke pietruszki
myjemy pod zimng wodg, osuszamy i siekamy. Kasze przeptukujemy zimng woda.

Botwinke myjemy pod zimnag woda. Mate buraczki obieramy i kroimy na plasterki
razem z fodyzkami. Liscie grubo siekamy i odktadamy do innej miseczki.

W garnku rozgrzewamy masto kozie. Dodajemy szalotke i smazymy, az sie ze-
szkli. Dodajemy czosnek i po chwili mieszania wsypujemy kasze peczak. taczymy
wszystko doktadnie, po jednej minucie smazenia wlewamy wode, caty czas mie-
szajac. Gdy woda odparuje wrzucamy do garnka buraczki z fodyzkami botwinki
oraz dodajemy skorke startg z cytryny. Doprawiamy cato$¢ sola i pieprzem i catosé
mieszamy. Wlewamy jedna chochle bulionu warzywnego i caty czas mieszamy,
az kasza wchtonie wywar. Powtarzamy te czynno$¢, az peczak bedzie gotowy.

Pod koniec gotowania dodajemy do peczotto liscie botwinki. Po 2 minutach
mieszania zdejmujemy garnek z ognia. Dodajemy serek kozi do smarowania oraz
natke pietruszki. Dokfadnie mieszamy. Doprawiamy solg, pieprzem i odrobing
soku z cytryny.

Peczotto podajemy od razu posypane posiekana natka pietruszki.



Pierogi z halibutem wedzonym,
kasza jeczmienna i bobem

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skladniki:
(PROPORCJE NA OKOLO 50 PIEROGOW)

ciasto
* maka pszenna-300 g + do
podsypania stolnicy
* goraca woda -ok. 240 ml
* s6l-1/2 tyzeczki
¢ masto klarowane -1 fyzka
farsz
¢ halibut wedzony ze skoéra -500 g
¢ kasza jeczmienna pertowa drobna -150 g
* bob-250¢g
e koperek -1 peczek
¢ skorka starta z 1 sparzonej cytryny
* soliswiezo zmielony czarny
pieprz do smaku
SOS
¢ wioszczyzna -1 opakowanie
¢ cebula-1 sztuka
¢ skoéra i osciz 1 halibuta wedzonego
¢ masto klarowane -1 tyzka

koperek -1/2 peczka

* sokz cytryny -z V2 sztuki

$mietana 18% -2 tyzki

sol i kilka ziaren czarnego pieprzu do smaku

ziele angielskie -3 ziarna

lis¢ laurowy -3 sztuki

To idealne danie na spotkanie z przyjacioimi
badz w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Przygotowujemy bulion na sos. Na patelni rozgrzewamy masto klarowane. Halibuta
obieramy ze skéry oraz oddzielamy osci od miesa. Skére wraz z 0$Emi wrzucamy
na patelnie i smazymy. Przektadamy do garnka. Cebule obieramy, przekrawamy na
pot i opalamy nad gazem lub na suchej patelni, jesli mamy kuchenke elektryczna
badz indukcyjna. Dodajemy do garnka z usmazong skorg i o5¢mi.

Warzywa myjemy pod zimng wodg, obieramy i razem z [i§¢mi laurowymi, ziarnami
ziela angielskiego i ziarnami pieprzu dodajemy do garnka. Zalewamy cato$¢ woda
tak, aby przykry¢ wszystkie sktadniki i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotujemy bulion,
az wszystkie warzywa beda miekkie. Redukujemy ilos¢ wywaru, az zmniejszy swoja
objetos$¢ o ponad cztery razy i stanie sie gesty i intensywny w smaku. Nastepnie
przecedzamy bulion. Dodajemy posiekany koperek, wlewamy sok z potowy cytryny.
Doprawiamy solg i pieprzem. Prébujemy sos i ewentualnie dodajemy wiecej soku
z cytryny. Na koniec dolewamy $mietane i doktadnie mieszamy.

Przygotowujemy ciasto. Rozpuszczamy masto i dodajemy do pozostatych
sktadnikoéw na ciasto. Zagniatamy i odktadamy na 30 minut przykryte wilgotna
Sciereczka.

Bob myjemy pod zimnag woda i przektadamy do garnka wraz zumytym koprem.
Zalewamy woda. Solimy i gotujemy. Odcedzamy, studzimy i obieramy ze skérek.
Przektadamy do miskiz miesem halibuta, w ktérej bedziemy przygotowywac farsz.
Widelcem rozgniatamy béb z ryba.

Kasze jeczmienng ptuczemy pod zimna wodg i przektadamy do garnka. Zalewamy
woda, doprawiamy solg i gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedzamy
i studzimy. Nastepnie wsypujemy do miski z farszem. Do farszu dodajemy takze
skorke startag z cytryny. Doprawiamy catos$¢ solg i pieprzem i doktadnie mieszamy.
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Ciasto rozwatkowujemy cienko, szklanka wykrawamy kofa. Naktadamy na ciasto
porcje farszu i lepimy pierogi. Uktadamy na desce oprészonej maka. Pierogi gotu-
jemy w osolonym wrzatku. Wyjmujemy tyzka cedzakowa 3 minuty po wyptynieciu
pierogdéw na wierzch.

Pierogi z halibutem wedzonym podajemy jeszcze gorace, polane cieptym sosem.

Kotlety z kaszy w sezamowej panierce

AUTORKA:
MONIKA STROMKIE-ZLOMANIEC

Skiladniki:
(PROPORCJE NA 12 KOTLETOW)

kasza jeczmienna mazurska/wiejska -300 g
potttusty twardg -250 g

ptatki owsiane -100 g

jajko -2 sztuki

pieczarki-120 g

cebula -1 $rednia sztuka

posiekane listki bazylii -gars¢

masto klarowane -1 tyzka

sOl, pieprz do smaku

sezam do obtoczenia

To pomyst na smaczne danie na eleganckie przyjecie, spotkanie
z przyjaciolmi czy rodzinne grillowanie. Sycaca przekaska
do zabrania ze soba w lunch boksie do pracy badz szkoty

Wykonanie:

Kasze gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy i odstawiamy do ostygniecia
(najlepiej zrobi¢ to dzien wczesniej). Cebule siekamy w kosteczke, a pieczarki
w plasterki. Na patelni rozgrzewamy masto, podduszamy cebulke z pieczarkami.
Ostygnieta kasze wsypujemy do salaterki, dodajemy pokruszony twardg, ptatki
owsiane i przygotowane pieczarki z cebulka. Do masy wbijamy jajka, dodajemy
bazylie, séli pieprz - wyrabiamy dtonig kilka minut, tak, by sktadniki dobrze sie po-
taczyty. Nastepnie formujemy 12 kotletéw. Obtaczamy je w sezamie i uktadamy na
blaszce wytozonej pergaminem. Przygotowane kotlety wstawiamy do rozgrzanego
piekarnika (ok. 190 stopni C) na 45 minut. Podajemy z sezonowymi warzywami.




Pierogi z kasza gryczana i twarogiem

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Skladniki:
ciasto na pierogi
* maka pszenna typu 500-500 g
* goraca, przegotowana woda -250 ml
* szczypta soli
¢ olej-3tyzki
farsz

kasza gryczana-150 g
twardg potttusty -500 g
cebula -1 sztuka

jajko -1 sztuka

sOl, pieprz do smaku

posiekana natka pietruszki -3 tyzki
olej-11yzka

To propozycja dania na spotkanie z przyjaciéimi
badz w rodzinnym gronie; pierogi doskonale smakuja
podsmazone i podane z suréwka takze nastepnego dnia

Wykonanie:

Pierwszym krokiem jest przygotowanie farszu. Kasze gryczang gotujemy wedtug
instrukcji na opakowaniu, nastepnie przektadamy ja do miseczkii studzimy. Twardg
rozdrabniamy widelcem lub ttuczkiem do ziemniakéw. Cebule kroimy w kostke
i podsmazamy jg na tyzce oleju. Do kaszy dodajemy twardg, cebule, jajko, natke
pietruszki i cato$¢ przyprawiamy solg oraz pieprzem, i mieszamy (farsz powinien
by¢ dobrze przyprawiony).

Nastepnie zabieramy sie za przygotowanie ciasta na pierogi. Do misy robota
lub miksera wsypujemy make, sdl, olej i goraca, Swiezo przegotowana wode.
Wyrabiamy ciasto przez kilka minut (jesli ciasto wyrabiamy recznie, uwazajmy,
aby sie nie poparzyc).

Wyrobione ciasto szczelnie zawijamy w $ciereczke lub przykrywamy miska,
aby nie wysychato i odpoczeto. Zostawiamy je tak na ok. 15-30 minut, po czym
rozwatkowujemy, wycinamy kotka (np. za pomoca szklanki), nakladamy na nie
farsz i zlepiamy, formujac pierogi. Nalezy pamieta¢ o tym, aby reszta ciasta caty
czas byta przykryta Sciereczka.

Do garnka wlewamy wode i zagotowujemy ja. Dodajemy do niej tyzeczke soli
ityzke oleju. Nastepnie wrzucamy pierogi i gotujemy - od wyptyniecia na wierzch
ok. 5 minut.

Przektadamy je na talerze, aby wystygty. Mozna je spakowac potem w woreczki
i zamrozi¢. Najlepiej smakuja podsmazone na masle w towarzystwie surowki z ki-
szonej kapusty. Mozna je takze podawac z okrasa z cebulki i boczku.
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Poledwiczka wieprzowa z grzybami
i dynia podana z biala kasza gryczana

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skladniki:
(NA 2-3 PORCJE)

¢ biata kasza gryczana -1 szklanka

¢ poledwiczka wieprzowa -ok. 600 g

¢ suszone grzyby -1 gars¢

* bulion warzywny -2 szklanki

¢ dyni starta na tarce o grubych oczkach
(np. Hokkaido) -1 szklanka

biata cze$¢ pora -1 sztuka

* czosnek -2 zabki

pieprz, sél do smaku

suszony tymianek do smaku
¢ stodka $mietanka kremoéwka -3 tyzki
* masto -1tyzka

olej rzepakowy -2-3 tyzki
* posiekana natka pietruszki
lub dymki -2 tyzki
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Smaczne, rozgrzewajace danie polecane na
spotkanie z rodzing lub przyjaciéimi

Wykonanie:

Kasze dokfadnie ptuczemy, przektadamy do garnka i zalewamy woda w proporc;ji
1:2. Gotujemy ja pod przykryciem ok. 20 minut do momentu, az kasza wchtonie
ptyn. Nastepnie dodajemy sol do smaku oraz tyzeczke masta, mieszamy, wytaczamy
grzanie i pozostawiamy kasze jeszcze na 15 minut pod przykryciem.

Suszone grzyby przektadamy do miski i na 30 minut zalewamy zimna woda,
nastepnie odsgczamy na sicie i jezeli jest potrzeba kroimy w mniejsze kawafki.
Biata cze$¢ pora siekamy w talarki.

Poledwiczki oczyszczamy, kroimy w plastry o gruboéci ok. 1,5 cm. Lekko rozbi-
jamy za pomoca dfoni. Z kazdej strony delikatnie posypujemy solg, pieprzem oraz
suszonym tymiankiem. Patelnie z grubym dnem rozgrzewamy i uktadamy na niej
na kilka minut grzyby, aby pozby¢ sie nadmiaru wody, nastepnie dodajemy tyzke
olejui przesmazamy grzyby na ztocisty kolor, po czym przektadamy je na talerz. Na
patelnie dodajemy kolejna tyzke oleju, na rozgrzany ttuszcz wyktadamy poledwiczki,
obsmazamy z kazdej strony. W kolejnym kroku dodajemy tyzke masta, startg dynie,
biatg cze$¢ pora oraz czosnek przecisniety przez praske. Przesmazamy wszystkie
sktadniki przez 2-3 minuty, nastepnie podlewamy bulionem i wraz z miesem dusimy
na wolnym ogniu do miekkosci. W razie potrzeby uzupetniamy bulion albo reduku-
jemy jego ilo$¢ do pozadanej konsystencji sosu. Na koniec na patelnie dodajemy
Smietanke (np. stodka 30%, dzieki temu nie trzeba jej hartowac), doprawiamy do
smaku, podgrzewamy przez 2-3 minuty. Danie serwujemy z biata kasza gryczang
i ulubiong suréwka, posypane posiekang natka pietruszki albo dymka.




Tarta z kasza gryczana, pieczarkami
i wedzonym twarogiem

AUTORKA:
MONIKA STROMKIE-ZLOMANIEC

Skladniki:
Ciasto kruche (2 porcje)
* maka pszenna-250g
* zimne masto-150 g
* sol-1tyzeczka
e jajko-1sztuka
Nadzienie/farsz do tarty (na 1forme)

kasza gryczana niepalona-200 g

biate pieczarki-250 g

wedzony twardg -200 g

czerwona cebula -1/2 sztuki

Smietana 12% ttuszczu -3 tyzki

jajko -2 sztuki

masto -1 tyzka

olej rzepakowy -1 tyzka

sol, pieprz, posiekana natka
pietruszki lub bazylia

Tarta smakuje na ciepto i na zimno, dlatego jest
doskonala na spotkanie z przyjaciéimi, piknikowsg
uczte czy rodzinne grillowanie, jak rowniez jako
pyszne danie do lunch boksu do szkoty badz pracy

Wykonanie:
Sktadniki na ciasto kruche szybko zagniatamy recznie lub w robocie z ostrzem ,S”.
Dzielimy na dwie czeéci: jedng odktadamy do loddwki (na 30 minut), druga mozna
zamrozi¢ (na nastepny raz). Po 30 minutach schtodzone ciasto rozwatkowujemy
i wyktadamy nim forme do pieczenia tarty. Pieczemy spdd w 190 stopniach C,
ok. 15 minut.

Kasze gotujemy, pieczarki kroimy w potplasterki, cebulke w kosteczke. Na
patelni rozgrzewamy masto z olejem, przesmazamy pieczarki, po czym dodaje-
my cebule i doprawiamy. Odstawiamy do ostygniecia. Jajka roztrzepujemy jak na
omlet. Pieczarki z cebulg przektadamy do wiekszej miski, dodajemy ugotowana
kasze, pokruszony w dtoniach twardg, $mietanke, rozmacone jajka i natke. Catos¢
doprawiamy do smaku i doktadnie mieszamy.

Na upieczony spéd tarty wyktadamy farsz, wyrownujemy wierzch i dociskamy.
Ponownie wstawiamy do piekarnika na 190 stopni C, na 30 minut. Po upieczeniu
czekamy chwilke, az nadzienie lekko przestygnie i zwiaze sie. Tarte podajemy
z tyzka gestego greckiego jogurtu.
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Kasza zapiekana z zielonymi warzywami

AUTOR:
MONIKA STROMKIE-ZLOMANIEC

Sktadniki:
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kasza jeczmienna peczak -250 g
fasolka szparagowa zielona,
cieta (mrozona) -1 szklanka
zielony groszek (mrozony) -1 szklanka
natka pietruszki -1 peczek
szynka wedzona-150 g

cebula -1 sztuka

jajka -3 sztuki

papryczka chili-1/2 sztuki

tarty sery zotty -70 g

sol, pieprz mielony do smaku
olej rzepakowy -2 fyzki

masto -1-2 tyzeczki

Propozycja dania na spotkanie z przyjacioimi,
piknikowgq uczte lub rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Kasze i fasolke szparagowa gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy i odstawiamy
do ostygniecia. Groszek rozmrazamy na sitku pod biezaca ciepta woda. Cebule,
szynke i chili kroimy w kosteczke, na patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy
wszystko razem. W miedzyczasie siekamy natke pietruszki.

Naczynie do zapiekania smarujemy mastem. Do duzej salaterki wsypujemy
ugotowana kasze, sktadniki z patelni, warzywa oraz jajka. Doprawiamy i mieszamy
delikatnie tyzka. Przygotowana mase przektadamy do naczynia zaroodpornego
i posypujemy startym zéttym serem. Wstawiamy do nagrzanego do 200 stopni C
piekarnika na ok. 20-30 minut (mozna uzy¢ trybu termoobieg, wéwczas pieczemy
troche krécej). Po wyciagnieciu z piekarnika odstawiamy na 10 minut, by zapiekanka
sie ,zwigzata”. Podajemy z jogurtem greckim.



Rosot dyniowy z kwadracikami z kaszy manny

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skiladniki:
na rosot

wiloszczyzna (z kapusta wioska) -1 peczek
cebula -1 sztuka

czosnek -1 gtéwka

lis¢ laurowy -8 sztuk

ziele angielskie -6 ziaren

czarny pieprz -8 ziaren

kurczak -p6t tuszki

wotowina na rosét (np. tata wotowa) -300 g
s6l do smaku

roso6t dyniowy

rosét wotowo-drobiowy

(lub warzywny)-2,51

dynia hokkaido -1 sztuka o wadze ok. 2 kg
sok z jednej pomaranczy

kasza manna-200 g

woda-1/21

masto -1 fyzeczka

so6l do smaku

$mietana 18% do podania

uprazone ziarna/pestki do podania -1 garé¢
natka pietruszki -peczek

olej rzepakowy do skropienia

Kulinarna propozycja na jesienne spotkanie
z przyjaciolmi badz w gronie rodzinnym

Wykonanie:

Przygotowujemy bulion. Do garnka o pojemnosci 4-5 litréw wktadamy optukane
zimng woda mieso wraz z przyprawami. Zalewamy zimng woda i doprowadzamy
do wrzenia. Zmniejszamy ogien i gotujemy na matym ogniu przez 1,5 godziny —
rosot ma , pyrkac”. W trakcie przygotowywania nie zdejmujemy tzw. szumowin
z gory —jak uczyt Kurt Scheller, to nicinnego, jak Sciete biatko, ktére rozgotuje sie
po jakim$ czasie.

Cebule oraz gtéwke czosnku kroimy na mniejsze kawatkii opalamy nad gazem
badz na suchej patelni, jeslimamy kuchenke elektryczna lub indukcyjna. Dodajemy
do garnka z gotujacym sie miesem. Reszte warzyw myjemy pod zimna woda, mar-
chew, pietruszke i seler obieramy. Wszystko dodajemy do garnka. Doprowadzamy
do wrzenia i zmniejszamy ogien. Gotujemy cato$é na wolnym ogniu (niech rosét
delikatnie ,pyrka”) przez kolejne 1,5 godziny. Marchewki wyjmujemy wczeéniej,
zeby rosét nie byt zbyt stodki (jak tylko stana sie miekkie, sprawdzamy smak bulionu).

W rondelku zagotowujemy 1/2 | wody ze szczypta soli. Powoli wsypujemy kasze
manng, caty czas energicznie mieszajac widelcem badz trzepaczka. Zdejmujemy
z ognia. Dodajemy tyzeczke masta i bardzo szybko doktadnie mieszamy. Przekfa-
damy do ptaskiego naczynia. Odstawiamy do czasu, az kasza manna ostygnie i sie
zetnie. Po okoto 1 godzinie bedzie mozna ja pokroi¢ na kwadraty.

Dynie hokkaido dokfadnie myjemy pod zimng woda. Nie trzeba jej obierac.
Kroimy na 4 kawatki. tyzka wydrazamy pestki (nie wyrzucajmy ich, mozna uprazy¢
je w piekarniku badz na suchej patelni — bedg idealng przekaska). Kawatki dyni
skrapiamy olejem i solimy. Uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia
i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C z funkcjg termoobiegu.
Pieczemy ok. 25 minut.

Gotowy bulion przecedzamy (mieso mozna wykorzystaé na pierogi). Do garnka
wrzucamy upieczone kawatki dyni oraz wlewamy sok z pomaranczy. Catos¢ do-
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ktadnie miksujemy blenderem i ewentualnie doprawiamy sola.

Do gtebokich talerzy naktadamy kwadraciki z kaszy manny i wlewamy porcje
rosotu dyniowego. Dodajemy tyzeczke $mietany, posypujemy uprazonymi ziaren-
kami i posypujemy posiekana natka pietruszki.

Salatka z kasza peczak, wolowing
i pesto szpinakowym

AUTORKA:
ZANETA HAJNOWSKA

Skladniki:
(2 PORCJE)

kasza jeczmienna peczak -1 szklanka
stek wotowy -1 sztuka

olej-1tyzka

masto -1tyzka

tymianek i rozmaryn -po 1 gatazce
pomidor -2 duze sztuki

ulubiona satata, np. roszponka -1 sztuka
ser typu batkanskiego -1 tyzka

Pesto:

szpinak-100 g

olej Iniany/rzepakowy -150 ml
migdaty-50 g

czosnek -1 zgbek

sol, pieprz do smaku

Oryginalna salatka na eleganckie przyjecie, spotkanie
z przyjaciotmi czy rodzinne grillowanie

Wykonanie:
W garnku zagotowujemy wode, wrzucamy kasze i gotujemy ja ok. 15 minut pod
przykryciem. Nastepnie odcedzamy i odstawiamy.

Migdaty prazymy na suchej patelni, nastepnie blendujemy je z pozostatymi
sktadnikami na pesto. Doprawiamy do smaku.

Na patelni rozgrzewamy olej i kladziemy stek. Obsmazamy z obu stron na duzym
ogniu, az sie zarumieni. Nastepnie dodajemy masto oraz tymianek i rozmaryn.
Zmniejszamy ogien i smazymy po kilka minut z kazdej strony, az osiggnie wybrany
stopien wysmazenia (najlepiej sprawdza¢ metoda na wnetrze kciuka). Usmazony
stek doprawiamy solg i pieprzem. Odstawiamy na chwile, zeby odpoczat.

Na talerzu wyktadamy satate, kasze, pokrojone pomidory i stek. Cato$¢ posy-
pujemy serem oraz polewamy pesto.
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Stir fry z boczniakami, brukselka,
kasza gryczanag

AUTOR:
GRZEGORZ tAPANOWSKI

Skladniki:
(2 PORCJE)

olej -4 tyzki

cebula -2 $rednie sztuki
brukselka -6 sztuk
boczniak -3 sztuki

czosnek -2 zabki

ogorek kiszony pokrojony
w kostke -2 Srednie sztuki

sos sojowy -2 fyzeczki

szczypta soli

¢ ugotowana kasza gryczana-120 g

* wywar warzywny -1 chochelka

* pokrojona natka pietruszki -2 tyzki

* szczypiorek

¢ pieczone orzechy laskowe -kilka sztuk

Wykwintne danie pasujace na eleganckie przyjecie,
spotkanie z przyjaciéimi czy rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Cebule kroimy w pidrka, a nastepnie dusimy na ztoty kolor na oleju, az skarme-
lizuje sie. W tym celu rozgrzewamy olej, wrzucamy cebule, dodajemy szczypte
soli, zmniejszamy ogien i dusimy, mieszajac od czasu do czasu, az sie zarumieni
- moze to zajac¢ kilkanascie minut. Taka cebulka jest idealnym dodatkiem do dan,
podkreca ich smak.

Brukselkom wycinamy gtab/kaczan. Odrzucamy zewnetrzne listki, a kolejne
warstwy delikatnie rozdzielamy tak, by kazdy listek byt osobno.

Czosnek obieramy i siekamy. Boczniaki kroimy w kostke i smazymy ze szczypta
soli na mocno rozgrzanej patelni. Dodajemy brukselki i dusimy jeszcze moment,
az lekko zmiekna.

Nastepnie dodajemy czosnek, chwile smazymy, a nastepnie dodajemy kasze,
sos sojowy, karmelizowana cebulke, kiszonego ogdrka oraz drobno pokrojong nat-
ke pietruszki, wlewamy wywar warzywny, mieszamy i podgrzewamy. Doprawiamy
pieprzem, ewentualnie solg lub sosem sojowym.

Przed podaniem mozemy posypac pieczonymi orzechami laskowymi i szczypior-
kiem. Podajemy jako dodatek do dan np. do kapusty kiszonej i sadzonego jajka.
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Tagine z pieczonymi warzywami na jaglance

AUTOR:
GRZEGORZ tAPANOWSKI

Sktadniki:
(4 PORCJE)
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kasza jaglana -1 szklanka
czerwona cebula -2 sztuki
czosnek -2 zabki

papryka czerwona -1 sztuka
baktazan -1 sztuka

cukinia -1 sztuka

batat -1 sztuka

ciecierzyca -1 puszka

passata pomidorowa -300 g
rodzynki -mata gars¢

pieczone migdaty -mata gars¢
olej-6-8 tyzek

$wieza kolendra do podania
zmielony kmin rzymski -1 tyzeczka
zmielony koper wtoski -1 tyzeczka
zmielony cynamon -1/2 tyzeczki
zmielone chili-1/2 tyzeczki
zmielone gozdziki-1/2 tyzeczki
zmielony kardamon -1/2 tyzeczki

Aromatyczna potrawa, idealna na eleganckie przyijecie,
spotkanie z przyjacidimi czy na rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Kroimy warzywa: cebule i bataty w czastki, papryke, bakfazana i cukinie w gru-
ba kostke. Czosnek siekamy. Rodzynki namaczamy w wodzie. Uprzednio upie-
czone migdaty takze kroimy na kawatki. Warzywa - kazde z osobna oprészamy
solg i skrapiamy odrobing oleju, i uktadamy na blasze do pieczenia. Zapiekamy
w 190 stopniach C przez ok. 25 minut do lekkiego zarumienienia.

Kasze jaglana gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Warto ja wyptu-
kac¢ badz uprazyc, a nastepnie ugotowac w ciggu ok. 15 minut, dodajac dwa razy
tyle wody co kaszy. Gotujemy jg pod przykryciem i po ugotowaniu zostawiamy
przykryta, by kasza , naciggneta”.

Po upieczeniu przektadamy warzywa do garnka, zalewamy passata pomidorowsa,
dodajemy czosnek i przyprawy korzenne. Dusimy pod przykryciem ok. 25 minut.

Tagine podajemy z ugotowana kasza jaglang, posypany migdatami i $wieza
kolendra.



Weganskie golabki z kasza gryczana niepalona

AUTOR:
JAN KURON

Sktadniki:

kasza gryczana niepalona-250 g

curry -1tyzeczka

zmiazdzone ziarna kolendry -1 tyzka

lis¢ laurowy -kilka sztuk

ziele angielskie -15 ziaren

kapusta biata lub wtoska -1 mata gtéwka
olej -3 tyzki

cebula -1 duza sztuka

czosnek -4 zabki

starta marchewka -2 sztuki

starty seler -1/2 sztuki

starta pietruszka -2 sztuki

zielona czubryca (1tyzka) lub zamiennie
suszony majeranek (2 tyzki)

pieprz ziotowy -1 tyzka

sOl, pieprz do smaku

musztarda sarepska lub stotowa -2 tyzki
puree ziemniaczane (opcjonalnie) -200 g

Sos pomidorowy

olej lub masto -1 tyzka

cebula pokrojona w kostke -1 mata sztuka
maka -1 ptaska tyzka

sok pomidorowy -750 ml

sol, pieprz do smaku

Propozycja dania na spotkanie z przyjacioimi
czy w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Kasze gotujemy do miekkosci . Odstawiamy do ostygniecia. Do osolonej, wrzacej
wody wktadamy po kolei liscie kapusty i przykrywamy naczynie pokrywka. Wyj-
mujemy po dwdéch minutach i odktadamy na bok.

W garnku rozgrzewamy olej i szklimy na nim cebule, dodajemy posiekany w ptatki
czosnek oraz czubryce i smazymy, mieszajac ok. 2-3 minuty. Dodajemy pozostate
warzywa oraz pieprz ziotowy, sél i pieprz. Smazymy podlewajac woda, az catosé
bedzie miekka, a woda odparuje. Mieszamy przesmazong mase z przestudzona
kasza, doprawiamy musztarda, solg i pieprzem do smaku. Mozemy réowniez
wmieszac do tego ziemniaki.

Tak powstaty farsz wyktadamy na pojedyncze liscie kapusty i zawijamy. Aby
umozliwi¢ zawiniecie liscia z rdzeniem, mozemy go delikatnie obttuc ptaska stro-
na tluczka do miesa. To lepsza opcja od wykrajania, bowiem lis¢ zachowuje swoj
ksztatt. Zawijamy na tak zwang zakfadke. Zbyt dtugie fragmenty kapusty odcinamy
za pomoca noza. Nastepnie uktadamy gofgbki écile koto siebie w naczyniu zaro-
odpornym i nagrzewamy piekarnik do 160 stopni C.

Czas na przygotowanie sosu. Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy cebule
i szklimy. Dodajemy make i cato$¢ dobrze mieszamy, tak aby nie byto grudek. Wle-
wamy sok pomidorowy, mieszamy, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy przez
3 minuty. Zalewamy gotabki sosem i zapiekamy przez 40 minut. Mozemy przykry¢
gotabki lis¢mi kapusty. Zachowaja wtedy wilgotnos¢ i nie obeschng. Serwujemy
z posiekanym koperkiem.
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Zdrowa micha z kasza gryczana i tofu

AUTORKA: Oryginalne danie na spotkanie z przyjaciéimi
FLY ME TO THE SPOON czy rodzinne grillowanie

Skladniki: Wykonanie:

(2 PORCJE)

Kasze zalewamy 1 szklankg wody, solimy i gotujemy pod przykryciem ok. 10 minut.

¢ sucha kasza gryczana niepalona -'2 szklanki . , . . . . .
Studzimy. Béb gotujemy i obieramy. Tofu odsgczamy na reczniku papierowym.
¢ marchewka -1 mata sztuka Y 9 jemy Y 2 Y < Pap WYy

o ek Theal Kroimy w kostke. Obtaczamy doktadnie w mace ziemniaczanej i, jezeli uzywamy
« ugotowany i obrany béb -1 szklanka panko, wowczas mieszamy make z panko. Na patelni rozgrzewamy olej sezamowy
* posiekany szczypiorek i koperek -2 tyzki i smazymy tofu na ztoty kolor po ok. 2-3 minuty z kazdej strony. Kiedy bedzie juz

* miks satatkowy zielonych listkow -1 szklanka  chrupigce, wlewamy sos sojowy i syrop klonowy i smazymy 30 sekund. Zdejmu-
® ziarno sezamu -2 tyzeczki

Sktadniki na tofu:
e tofu-170g
* maka ziemniaczana -2 tyzki

jemy z patelni. Sktadniki na sos doktadnie mieszamy. Marchewke i ogérka kroimy
obieraczka w paski. W misce uktadamy: kasze, zielenine, béb, marchew i ogorek
oraz tofu. Polewamy sosem, posypujemy ziotami i sezamem.

* panierka panko -2 tyzki (opcjonalnie)
¢ olej sezamowy -2 tyzki
¢ syrop klonowy -1 tyzka
* sos sojowy -1tyzka
Skladniki na sos:
* tahini-2 tyzki
¢ olej-4 tyzki
* przeci$niety przez praske czosnek -2 zabki
¢ sok z Y2 cytryny
¢ sol, pieprzi chilli w ptatkach do smaku
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Zielone pierogi z kasza jeczmienna,
szpinakiem i feta

AUTOR:
GRZEGORZ tAPANOWSKI

Skladniki:
(2 PORCJE)

Ciasto:

Swiezy szpinak-50 g
woda -ok. 90 ml

maka -1,5 szklanki
jajko -1 sztuka
szczypta soli do smaku
olej-11tyzka

Farsz:

Swiezy szpinak -50 g

pieczarki -3 sztuki

ugotowana kasza pertowa -3/4 szklanki
serafeta-60g

czosnek -1 zabek

olej-1tyzka

masto -1 tyzka

pieprz

natka pietruszki -1 tyzka

suszone pomidory -4 sztuki

To idealne danie na spotkanie z przyjaciéimi
badz w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Przygotowujemy ciasto na pierogi. Szpinak myjemy, osuszamy, wktadamy do
blendera, wlewamy wode i miksujemy. Przecedzamy przez geste sito. Make prze-
siewamy, usypujemy kopczyk. W mace robimy wgtebienie, wbijamy w nie jajko
i dodajemy szczypte soli, nastepnie stopniowo dodajemy wode szpinakowa
i wyrabiamy ciasto. Powinno to zaja¢ ok. 10 minut. Mozemy to zrobi¢ w robocie
kuchennym. Ciasto powinno mie¢ zwartg konsystencje i nie przywiera¢ do rak.

W kolejnym etapie przygotowujemy farsz. Szpinak myjemy, odsaczamy i sieka-
my. Pieczarki $cieramy na tarce lub drobno kroimy, fete kruszymy, natke i suszone
pomidory osobno siekamy. Na patelni na oleju z mastem podsmazamy delikatnie
czosnek, dodajemy szpinak, kasze, natke, suszone pomidory i fete. Doprawiamy
pieprzem. Studzimy farsz. |esli jest taka potrzeba, doprawiamy farsz do smaku.
Mozemy tez ewentualnie dodac szczypte parmezanu.

Zabieramy sie za przygotowanie pierogéw. Rozwatkowujemy cienko ciasto.
Wycinamy okregi. Dodajemy farsz i sklejamy pierogi. Gotujemy kilka minut we
wrzacej, osolonejwodzie. Wyjmujemy je po 3 minutach od momentu wyptyniecia
pierogdw na wierzch.

Podajemy sekunde podduszone na masle na patelni z odrobing wody z go-
towania - powstanie wtedy mita emulsja. Serwujemy ze skarmelizowang cebula,
kwasna Smietana, udekorowane $wiezymi ziotami.
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Zupa z rzodkiewek z kasza jeczmienng Mazurska
i pesto z liSci rzodkiewki

AUTOR:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skladniki:

rzodkiewki -2 mniejsze peczki badz 1 duzy
kasza jeczmienna Mazurska -200 g

masto klarowane do smazenia

ogorek gruntowy -1 sztuka

bulion warzywny -1,5 |

Smietana 18% -1 tyzka

sol i pieprz biaty mielony do smaku

sok z cytryny -2 tyzki

Pesto z liSci rzodkiewKi:

60

liscie rzodkiewki -1 duzy badz 2 mate peczki
orzechy wtoskie -2 garscie

olej

czosnek -2 zabki

starty ser Pecorino Romano -4 tyzki

sok z cytryny -1 tyzka

sol i pieprz do smaku

Ciekawa propozycja kulinarna polecana na eleganckie
przyjecie czy spotkanie z przyjacioimi

Wykonanie:

Kasze ptuczemy pod zimng woda. Ogdrka obieramy i myjemy pod zimna woda
razem z rzodkiewkami. Scieramy warzywa na tarce o grubych oczkach. Orzechy
prazymy na suchej patelni.

W duzym garnku (o pojemnosci ok. 3 I) rozgrzewamy tyzke masta klarowanego
iwsypujemy kasze. Smazymy, mieszajac przez 1 minute i wlewamy bulion. Gotujemy
kasze ok. 15 minut, az bedzie miekka.

W czasie gotowania kaszy przygotowujemy pesto z lisci rzodkiewki. Liscie do-
kfadnie myjemy pod zimna wodga i osuszamy recznikiem papierowym. Przektadamy
do naczynia do blendowania razem z orzechami wtoskimi, obranymi zgbkami
czosnku, startym serem Pecorino Romano, sokiem z cytryny i olejem. Doprawiamy
solg i pieprzem, cato$¢ miksujemy na pesto. Oleju wlewamy tyle, zeby uzyskaé
lekko lejaca konsystencje. Nie miksujemy pesto na catkiem gtadko, dobrze, zeby
mozna byto wyczu¢ delikatne kawateczki orzechéw wioskich i czosnku.

Pod koniec gotowania kaszy dodajemy starte ogorki i rzodkiewki i wlewamy
sok z cytryny. Gotujemy zupe jeszcze 2 minuty i ewentualnie doprawiamy solg
i pieprzem. Zestawiamy garnek z ognia, dodajemy tyzke $mietany 18% i doktadnie
mieszamy. Zupe podajemy goraca z rzodkiewka pokrojona na plasterki i pesto
z lisci rzodkiewki.

Pamietajmy, ze tak jak w krupniku, kasza bedzie peczniata i zupa bedzie stawata
sie coraz gestsza, dlatego najlepiej szybko ja zjesc.



Przepisy na dania z kasza
na kazda pore dnia
- od sniadania po kolacje

Deser




Bounty jaglane

AUTORKA:
COS$ StODKIEGO

Skiladniki:
Masa kokosowa

kasza jaglana sucha -200 g
woda -450 ml
napdj kokosowy -450 ml + 50 ml

laska wanilii -1 sztuka

wiorki kokosowe -150 g

cukier trzcinowy drobny -60 g (mozna
zastagpi¢ cukrem biatym lub miodem)

jogurt naturalny -150 g

zelatyna -1tyzka

Polewa

¢ czekolada deserowa -80 g

* masto-10g

* napoj kokosowy -60 ml

¢ widrki kokosowe do posypania
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Ciasto polecane na
spotkanie z przyjacidimi

Wykonanie:

Kasze przelewamy wrzatkiem, ptuczemy na sitku pod zimna wodga, przesypuje-
my do garnka i zalewamy mieszankg wody oraz napoju kokosowego. Gotujemy
pod przykryciem na matym ogniu, az kasza bedzie miekka i wchtonie wiekszoé¢
ptynéw. Gotowa lekko odsgczamy i studzimy. Zelatyne zalewamy pozostatym
napojem kokosowym, odstawiamy na kilka minut, nastepnie podgrzewamy az do
catkowitego rozpuszczenia proszku. Kasze przektadamy do duzego malaksera.
Dodajemy ziarenka z laski wanilii, widrki kokosowe, cukier lub inny stodzik oraz
jogurt naturalny i miksujemy na gtadka mase. Na koniec wlewamy jeszcze ciepta
zelatyne i bardzo szybko blendujemy przez kolejne 30 sekund. Tortownice o $red-
nicy 20-22 cm wykfadamy papierem do pieczenia. Krem kokosowy przelewamy
do foremki, wyréwnujemy powierzchnie i wstawiamy do lodéwki na 10-15 minut.
Czekolade z napojem i mastem rozpuszczamy w kapieli wodnej. Gotowa masa po-
lewamy schtodzony spdd ciasta, posypujemy go widrkami kokosowymii ponownie
wstawiamy do lodéwki na minimum 2 godziny, zeby deser nabrat odpowiedniej
konsystencji. Domowe bounty jaglane podajemy schtodzone. Dobrze smakuje
z dodatkiem sosu ze $wiezych truskawek.



Czekoladowy mus z kaszy
jaglanej i suszonych sliwek

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:

kasza jaglana, sucha -%2 szklanki
mleko spozywcze 2% tt. -1-1,5 szklanki
$liwka suszona -8 sztuk

midd pszczeli -1tyzeczka

czekolada gorzka -2 tabliczki

Pyszny deser idealny na eleganckie przyjecie
lub spotkanie z przyjaciotmi

Wykonanie:

Gotujemy kasze jaglana zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Sliwki zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy na 20 minut. Czekolade rozpuszczamy w kapieli wod-
nej. Umieszczamy w kielichu blendera wszystkie sktadniki i blendujemy na gtadki
mus. W razie potrzeby dodajemy wiecej mleka. Przektadamy mus do miseczek
i odstawiamy do lodéwki na minimum 2 godziny. Podajemy z malinami lub innymi
ulubionymi owocami.
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Orzechowy budyn jaglany z malinami

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
¢ kasza jaglana -3 tyzki
* mleko spozywcze 2% tt. -1 szklanka
* masto z orzechéw laskowych -1 tyzka
e maliny -5 tyzek
* miod pszczeli -2 tyzeczki
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Budyn bedzie pysznym urozmaiceniem menu podczas
piknikowej uczty czy spotkania z przyjaciolmi

Wykonanie:

Kasze gotujemy w wodzie przez ok. 15 minut. W naczyniu blendera umieszczamy
ugotowana kasze, masto z orzechdéw laskowych, miéd oraz mleko i miksujemy
na gtadki krem. Budyn przektadamy do miseczki. Na wierzchu uktadamy owoce.

*  Aby zniwelowa¢ gorzkawy posmak kaszy jaglanej, warto przed ugotowaniem
podprazy¢ jg na suchej patelni, az do momentu wydzielenia sie przyjemnego
orzechowego aromatu, a nastepnie wyptukac¢ kasze w zimnej wodzie. Mozna tez
zamiast tego wyptukac ja w goracej, a nastepnie zimnej wodzie.

** ]esli budyn jest zbyt gesty, mozemy dodac¢ odrobine wody lub mleka.



Gofry z kaszy dla dzieci

AUTOR: Idealna przekaska na piknikowa uczte, w podréz
GRZEGORZ LAPANOWSKI samochodem czy tez do zabrania w lunch boksie
do szkoty lub na wycieczke rowerowgq

Skladniki: Wykonanie:
(PROPORCJE NA 8-10 MALYCH GOFROW)

Kasze miksujemy z bananem. Dodajemy zéttka, masto, make, cynamon, séli miksu-
Gofry

jemy chwile do uzyskania jednolitej masy. Biatka ubijamy rézga w oddzielnej misce
na sztywno. Dodajemy do pozostatych sktadnikow na dwa razy, mieszajac szpatutka
lub tyzka. Smarujemy gofrownice olejem, nagrzewamy, nastepnie naktadamy po

¢ ugotowana kasza jaglana -250 g
¢ banan -1 duza sztuka (ok. 200 g)
jajka -2 sztuki

miekkie lub roztopione masto -10 g tyzce masy i smazymy mate gofry ok. 4 minut. Podajemy z ulubionymi dodatkami.
maka pszenna-60 g Mozna je spozywac zarbwno na ciepto, jak i na zimno.

cynamon -1/4 tyzeczki

szczypta soli

olej do posmarowania gofrownicy -1/2 tyzki
Opcjonalne dodatki

¢ gesty jogurt naturalny -150 g

¢ twarog-100g

¢ Swieze owoce sezonowe -1 gars¢

65



Gryczane ciasteczka z gorzka
czekolada i porzeczkami

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:

kasza gryczana palona-200 g
masto ,extra” 82% tt. -120g
cukier puder-60 g

kakao 16% -2 tyzki

jajo -1 sztuka

aromat waniliowy -1/3 fyzeczki

proszek do pieczenia -2 g (pot tyzeczki)

soda oczyszczona -1 g (1/4 tyzeczki)

czekolada gorzka -50g

porzeczka czerwona -80g
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Stodka przekaska na rézne okazje - spotkanie z przyjacidimi,
piknik czy rodzinne grillowanie; ciasteczka mozna

zabrac ze soba na wycieczke rowerowa, w podroéz
samochodem lub do lunch boksu do szkoty badz pracy

Wykonanie:

Piekarnik nagrzewamy do 170 stopni C. Blaszke do pieczenia wyktadamy papierem
do pieczenia. Wyjmujemy z lodéwki masto. W mtynku do kawy mielimy na make
kasze gryczang. W oddzielnej misce miksujemy ze soba podgrzane do temperatury
pokojowej (lecz nie rozpuszczone) masto z cukrem pudrem - do uzyskania aksa-
mitnej, dos¢ puszystej masy. Nastepnie taczymy z masa jajko, a w kolejnym kroku
kakao i aromat waniliowy. Nastepnym etapem bedzie dodanie maki gryczanej,
sody i proszku do pieczenia. Na koniec delikatnie dodajemy porzeczki i posieka-
ng czekolade. Catosé¢ doktadnie mieszamy, lekko zagniatajac ciasto. Formujemy
z niego Sredniej wielkosci ciasteczka i wyktadamy je na przygotowana blaszke
wytozong papierem. Wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy ok. 15
minut do lekkiego zbrazowienia powierzchni ciasteczek.



Jagielnik z musem mango

AUTORKA:
FLY ME TO THE SPOON

Sktadniki:
NA SPOD (TORTOWNICA 22 CM)

¢ daktyle -14 sztuk
¢ platki owsiane -%2 szklanki
® rozpuszczony olej kokosowy
lub masto -1 tyzka
na jagielnik

¢ kasza jaglana -1 szklanka

mleko owsiane lub inne roslinne -2 szklanki

szczypta soli

mleczko kokosowe -1 puszka
dobrze schtodzona

sok z V2 cytryny

syrop klonowy lub erytrol -5-7 tyzek

wanilia lub ekstrakt waniliowy -1 tyzeczka
na mus mango

* mus z mango -200 ml

® agaragar-1tyzeczka

¢ woda-50 ml

¢ owoce do dekoracji

Ciasto polecane na
eleganckie przyjecie

Wykonanie:

Kasze jaglana ptuczemy, zalewamy mlekiem owsianym, dodajemy szczypte soli
i nastepnie gotujemy pod przykryciem 20 minut na matym ogniu. Nastepnie
studzimy. Spdd tortownicy wyktadamy papierem do pieczenia, boki smarujemy
ttuszczem. Daktyle namaczamy przez 20-30 minut we wrzatku, odcedzamy i blen-
dujemy razem z ptatkami owsianymi i mastem. Jezeli masa bedzie za sucha, doda-
jemy odrobine wody z moczenia daktyli. Wyktadamy zwilzonymi woda palcami,
pokrywajac cienka warstwa caty spdd tortownicy. Wstawiamy do lodéwki na 10
minut. Do kaszy dodajemy pozostate sktadniki i wszystko doktadnie blendujemy
na gtadka, kremowa mase. Mleczko musi by¢ na tyle schtodzone, ze oddzieli sie
na stafg i ptynna czes¢. Tylko w tym wypadku mozna dodac cata puszke do masy.
Jezeli bedzie catkiem ptynne, masa moze byc¢ za rzadka. Wyktadamy mase na spod
i wstawiamy do lodéwki na 20-30 minut. Nastepnie agar rozpuszczamy w 50 ml
cieptej wody, dodajemy go do musu mango, zagotowujemy i gotujemy jeszcze 2
minuty. Studzimy ok. 10 minut, po czym wylewamy na jagielnik i dekorujemy owo-
cami. Gotowe ciasto wstawiamy do lodéwki na kilka godzin, a najlepiej na cata noc.
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Jaglane babeczki z truskawkami
i platkami migdalowymi

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Sktadniki:

(PROPORCJE NA OK. 15 BABECZEK)
*SKEADNIKI ODMIERZANE SZKLANKA 250
ML
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ugotowana kasza jaglana -1 szklanka
maka jaglana/ryzowa/pszenna
petnoziarnista -1 szklanka

jogurt naturalny -1 szklanka
truskawki -duza gars¢

jajka (osobno biatka, osobno
z6ttka) -3 sztuki

proszek do pieczenia -1 tyzeczka
soda oczyszczona -1 tyzeczka
ekstrakt waniliowy -1 tyzeczka
cynamon -1/2 tyzeczki

olej rzepakowy -150 ml

daktyle -5 sztuk

cukier trzcinowy -2 tyzki

ptatki migdatowe -2-3 tyzki

Idealny deser na wiele okazji - mozna je zaserwowac
podczas eleganckiego przyjecia, spotkania
z przyjaciotmi, rodzinnego grillowania

Wykonanie:

Kasze jaglang przektadamy na sito, przelewamy wrzatkiem, a nastepnie zimng woda.
Kasze wsypujemy do garnka, zalewamy goraca woda w proporcji 2:1 i gotujemy
ok. 12-15 minut pod przykryciem. Po uptywie wskazanego czasu wylaczamy grzanie
i pozostawiamy na kolejne 10-15 minut do catkowitego wchtoniecia ptynu. Make
przesiewamy przez sito wraz z proszkiem do pieczenia, cynamonem oraz soda.
Truskawki pozbawiamy szyputek, myjemy, osuszamy i kroimy w kosteczke. Dak-
tyle réwniez kroimy w mniejsze kawatki. Do miski dodajemy zéftka oraz cukier
trzcinowy, ucieramy mikserem przez kilka minut na jasng, puszysta mase. Teraz
naprzemiennie dodajemy olej oraz suche sktadniki, wcigz miksujac. Kolejno do-
ktadamy kasze jaglang, pokrojone daktyle, jogurt i ekstrakt waniliowy. Dokfadnie
mieszamy do uzyskania jednolitej masy. Biatka wraz ze szczypta soli ubijamy na
sztywno. Do masy jaglanej dodajemy potowe truskawek i ubite biatka, mieszamy
delikatnie drewniana tyzka. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni C. Forme na
muffinki wyktadamy papilotkami (mozna skorzystaé takze z formy silikonowej).
Papilotki napetniamy przygotowana masg do wysokoéci 3/4, wierzch kazdej
babeczki posypujemy pozostatymi truskawkami oraz ptatkami migdatowymi. Tak
przygotowane babeczki wstawiamy do rozgrzanego piekarnika i pieczemy przez
ok. 20-25 minut. Kiedy beda przyrumienione na wierzchu i przejda test suchego
patyczka, od razu wyciggamy je z piekarnika, pozostawiamy do ostygniecia. Jaglane
babeczki mozna udekorowac ulubiong polewa albo posypaé cukrem pudrem.



Jaglany krem czekoladowy

AUTORKA:
EKOCENTRYCZKA

Skladniki:
¢ sucha kasza jaglana -1/2 szklanki
* woda -2 szklanki
¢ gorzka czekolada minimum 70% -1 tabliczka
¢ suszone daktyle namoczone minimum
godzine wczesniej -3/4 szklanki
¢ schtodzone mleko kokosowe -3/4 szklanki

Oryginalny deser polecany na eleganckie
przyjecie czy spotkanie z przyjacioimi

Wykonanie:

Kasze jaglana ptuczemy kilka razy, nastepnie gotujemy w wodzie na najmniej-
szym palniku do momentu, az bedzie miekka. Do goracej kaszy dodajemy kostki
czekolady i mieszamy, az sie rozpuséci. Nastepnie odstawiamy do przestudzenia.
Przestudzong kasze przektadamy do blendera, dodajemy mleczko kokosowe
i daktyle. Miksujemy przez kilka minut do uzyskania gtadkiego budyniu.
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Karpatka czekoladowa z kremem
na bazie kaszy jaglane;j

AUTORKA:
BLOGOTOWANIE Z PAS]A

Sktadniki:
Ciasto

* maka -1 szklanka
e olej-1/2 szklanki
¢ mleko -1 szklanka
* jajka -5 sztuk

* szczypta soli

Krem

kasza jaglana -1 szklanka

mleko -1 szklanka

gorzka czekolada -300 g

stodka $mietanka kreméwka -300 g

masto -300 g

cukier puder do smaku -2/3 szklanki

wanilia -1 laska
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Propozycja na eleganckie przyjecie, impreze
z przyjaciotmi lub spotkanie w rodzinnym gronie

Wykonanie:
W pierwszym kroku przygotowujemy ciasto. Mleko zagotowujemy razem z olejem. Gdy
zacznie wrzeé, zmniejszamy gaz i dosypujemy make. Szybko i energicznie mieszamy,
aby nie powstaty grudki. Maka musi zdgzyc sie zaparzyc i stworzy¢ jednolitg mase,
odstajaca od garnka. Ciasto odktadamy do ostudzenia. Piekarnik nagrzewamy do
180 stopni C. Wystudzone ciasto (moze byc jeszcze lekko ciepte) miksujemy, dodajgc
kolejno po jednym jajku do uzyskania jednolitej konsystencji. Foremke prostokgtng
o wymiarach mniej wiecej 28x23cm (jezeli mamy dwie identyczne, to przygotowu-
jemy je jednoczesnie) smarujemy mastem i obsypujemy odrobing maki. Wczesniej
przygotowane ciasto dzielimy na dwie porcje i jedng czes¢ przektadamy do blaszki.
Delikatnie rozprowadzamy réwnomiernie tyzka po catym dnie i na koniec robimy
widelcem fale wzdtuz blaszki. Tak przygotowane ciasto wktadamy do nagrzanego
piekarnika i pieczemy do czasu, az sie zarumieni (czas pieczenia z termo obiegiem:
ok. 20 minut). Jezeli mamy tylko jedng blaszke, czekamy chwile, az upieczone cia-
sto nieco ostygnie, wyjmujemy, myjemy blaszke, jeszcze raz smarujemy ttuszczem
i obsypujemy makga, po czym wyktadamy ciasto do foremki i pieczemy drugi blat.
Oba blaty doktadnie studzimy (nie powinny by¢ ciepte przy naktadaniu kremu).
Przygotowujemy krem. Kasze ptuczemy dokfadnie w zimnej wodzie do czasu, az
woda podczas ptukania nie zmieni barwy; na koniec kasze przelewamy wrzatkiem,
dzieki czemu usuniemy z niej goryczke. W rondelku zagotowujemy 2 szklanki wody
i gotujemy w niej kasze przez ok. 15 minut, po czym dodajemy jeszcze mleko i go-
tujemy kolejne 10 minut, do miekkosci. Kasze mieszamy, aby nie przywarta do dna.
Gotowa studzimy i mielimy jeszcze dwukrotnie w maszynce do mielenia miesa.
Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej (ustawiamy metalowa miske z czekoladg
nad garnkiem z gotujaca sie woda). Smietanke ubijamy na sztywno i miksujemy
z lekko ostudzong czekolada. taczymy ze zmielong kasza.


http://blogotowanie.blox.pl/2015/11/Karpatka-czekoladowa-z-kremem-na-bazie-kaszy.html

Masto w temperaturze pokojowej miksujemy na puch z ok. 2/3 szklanki cukru
pudru, dodajemy po trochu mase czekoladowa do czasu, az wszystkie sktadniki
potacza sie. Tak przygotowanym kremem przektadamy wczesniej upieczone blaty,
utozone w tortownicy, i wktadamy do lodéwki na co najmniej kilka godzin, aby krem
stezat. Ciasto przechowujemy w lodéwce.

Kokosowo-waniliowy pudding
z kaszy manny z jagodami

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:

kasza manna-50g

mleko 2% -2 szklanki

mleczko kokosowe -2 szklanki

wanilia -1 laska

miod pszczeli -3 fyzki

jagody (najlepiej $wieze) -150 g

szczypta soli do smaku

cynamon -2 tyzeczki
cukier -1tyzka

Slodkie urozmaicenie menu podczas piknikowej uczty,
eleganckiego przyjecia czy spotkania z przyjacioimi

Wykonanie:

Do rondelka wlewamy mleko, mleczko kokosowe i ziarenka wanilii, dodajemy
midd, szczypte soli, catos¢ doprowadzamy do wrzenia. Gdy mieszanka zacznie sie
gotowac, stopniowo wsypujemy kasze, caty czas mieszajac. Gotujemy chwile do
momentu zgestnienia kaszy. Teraz mozemy rozla¢ mieszanke do szklanek, stoikow
lub pucharkéw, zostawiamy 1/3 wysokoéci naczynia na sos. Przygotujemy sos. Do
matego rondelka wsypujemy jagody, podgrzewamy je na matym ogniu, dodajemy
cukier i odrobine wody. Dodajemy cynamon i gotujemy chwile do momentu, az
owoce zmiekng, a sos zgestnieje. Gotowy sos wlewamy na wierzch puddingu,

odstawiamy do wystygniecia. Serwujemy na zimno.




Kremowy deser z kaszy jaglane;j

AUTORKA:
ZANETA HAJNOWSKA

Sktadniki:

(4-
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6 PORC]JI)

kasza jaglana -1 szklanka
mleko -4 szklanki

cukier -2 tyzki

ekstrakt waniliowy -2 tyzki
$mietanka 30% -1,5 szklanki
do podania: owoce, miéd lub
syrop klonowy, orzechy

Stodka przekaska idealna na eleganckie
przyjecie badz spotkanie z przyjacidimi

Wykonanie:
Do garnka wsypujemy kasze jaglang i podgrzewamy, az zacznie ,strzelac”, aby
pozby¢ sie goryczki.

Wlewamy mleko, przykrywamy pokrywka i gotujemy na matym ogniu ok. 30
minut, az kasza bedzie bardzo mocno ugotowana i wchtonie cate mleko. Nastep-
nie dodajemy cukier i ekstrakt waniliowy. Mieszamy i odstawiamy do ostygniecia.
Smietanke ubijamy na sztywno i taczymy z wystudzong kasza. Gotowy deser
podajemy w pucharkach lub miseczkach z owocami, orzechami lub syropem.



Miodowe ciasto Zz pomaranczowym
kremem z kaszy kukurydzianej

AUTORKA:
APPETITE FOR LIFE

Skladniki:
Ciasto
* maka pszenna -2 szklanki
* maka kukurydziana -1 szklanka
¢ proszek do pieczenia -2 tyzeczki
® szczypta soli
* brazowy cukier -1 szklanka
* jajka-2 sztuki
* midd -7 tyzek
* masto-60g
Krem
* kasza kukurydziana -1%4 szklanki
¢ mleko-% litra
¢ sok ze $wiezej pomaranczy -4 szklanki
* miod -% szklanki
¢ skorka startaz 1 pomaranczy
Pozostate skladniki:
¢ czekolada -1 tabliczka
* pomarancza -1 sztuka

Doskonate ciasto na piknikowa uczte, impreze
z przyjaciolmi czy spotkanie w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Do miski przesiewamy obie maki z proszkiem do pieczenia, wsypujemy cukier oraz
szczypte soli i dokfadnie mieszamy. Jajka roztrzepujemy i dodajemy do suchych
sktadnikéw. Masto roztapiamy z miodem i odstawiamy do wystudzenia, a nastepnie
taczymy z pozostatymi sktadnikami i zagniatamy ciasto. Mase dzielimy na 10-12
czesci i kazda cienko rozwatkowujemy, a nastepnie wycinamy kofa o Srednicy
22 cm. Uktadamy placki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i pieczemy
kazdy osobno w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni C przez 10 minut kazdly.
Aby przyspieszy¢ proces pieczenia, mozna piec placki na 2 blachach jednocze-
$nie. Po upieczeniu placki przektadamy na kratke do wystudzenia. Mleko taczymy
z sokiem z pomaranczy oraz skérka startag z wczesniej sparzonej pomaranczy,
dodajemy midd oraz kasze. Gotujemy na matym ogniu, caty czas mieszajac przez
10-15 minut. Placki przektadamy od razu ciepta kasza. Ciasto odstawiamy na noc
do wystudzenia i skruszenia. Przed podaniem polewamy czekolada rozpuszczong
w kapieli wodnej oraz $wiezg pomarancza.
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Mutfinki szpinakowe z kasza jaglana

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skiladniki:
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maka pszenna, petnoziarnista -1 szklanka
maka jaglana -1 szklanka

kasza jaglana, ugotowana -1 szklanka
cynamon mielony -1 ptaska tyzeczka
proszek do pieczenia -2 tyzeczki
soda oczyszczona -1/2 tyzeczki

sol -1/4 tyzeczki

mleko spozywcze 2% tt. -3/4 szklanki
miod pszczeli -3 tyzki

banan -1 duza sztuka

Swiezy szpinak-180 g

masto extra 82% tt. -1/3 szklanki

jajo -1 sztuka

wanilia -1 laska

Muffinki mozna podaé podczas eleganckiego przyjecia
lub spotkania z przyjacioimi. Idealne do zabrania
ze soba w lunch boksie do szkoty lub pracy

Wykonanie:

Podgrzewamy piekarnik do temperatury 180 stopni C. Gotujemy kasze jaglana
wedtug przepisu na opakowaniu. Przygotowujemy blaszke do wypieku muffinek
i silikonowe lub papierowe papiloty. taczymy w duzej misce cynamon, make,
sode, proszek do pieczenia i sél. Rozpuszczamy masto. Miksujemy doktadnie
w blenderze mleko, miéd, banana, szpinak, rozpuszczone masto, jajo, $wiezg
wanilie bez todyzki. Powstata mase dokfadnie mieszamy z suchymi sktadnikami
oraz z ugotowana kaszg jaglana w misce. Naktadamy do silikonowych muffinek
do 2/3 wysokosci. Pieczemy przez 18-22 minut, az babeczki beda dosy¢ twarde,
ale nie catkiem brazowe.



Nalesniki jaglane z twarozkiem i Swieza
wanilia podane z konfitura wisniowa

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
¢ kaszajaglana-150g

jajka -2 sztuki
mleko 2% tt. - 300 ml
olej rzepakowy -2 tyzki

sol do smaku -szczypta

cukier brazowy -1 fyzeczka

ser twarogowy potttusty -200 g

jogurt grecki -2 tyzki

wanilia -1 laska

Swieze wisnie-300 g

cukier trzcinowy -60 g

Nales$niki to uniwersalne danie, ktdre mozna podac¢ na zimno
i na cieplo, takze do lunch boksu jako positek do pracy

Wykonanie:

Mielimy kasze jaglana lub uzywamy gotowego produktu. W misce taczymy make
z kaszy, jajo, olej i sél. Dodajemy mleko i miksujemy do uzyskania gtadkiej kon-
systencji ciasta nale$nikowego. Na patelni, na srednim ogniu, rozgrzewamy kilka
kropel oleju. Wyktadamy porcje ciasta i smazymy do momentu pokazania sie pe-
cherzykéw powietrza. Obracamy na druga strone i dalej podsmazamy. Czynnosé¢
powtarzamy do wykorzystania catego ciasta. Ser twarogowy doktadnie mieszamy
z miodem, wydrazona wanilig, 2 tyzkami gestego jogurtu. Zawijamy nalesniki, az
skonczy sie ser. Na rozgrzang patelnie wrzucamy drylowane wisnie, dodajemy
odrobine wody i cukier trzcinowy. Gotujemy do catkowitego zmiekniecia owocow
i wyparowania znacznej czesci wody. Konsystencja konfitury powinna byc¢ gesta,
zelowa. Serwujemy nalesniki z konfitura.
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Owocowa kasza jaglana

AUTORKA:
MRS KAMII GOTUJE

Skladniki:
kasza jaglana-100 g

brzoskwinia -3 sztuka
truskawki-500 g
banan -1 sztuka

ksylitol lub mioéd -kilka tyzeczek

ptatki owsiane gorskie -4 tyzki

listki miety, posiekane orzechy
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do dekoracji: kilka malin lub truskawek,

Pomyst na zdrowy i lekki deser, ktéry mozna
zaserwowac podczas piknikowej uczty, spotkania
z przyjaciolmi czy rodzinnego grillowania

Wykonanie:

Kasze przeptukujemy kilka razy zimnag woda i przelewamy wrzatkiem. Nastep-
nie przesypujemy ja do garnka, zalewamy woda i gotujemy ok. 10-15 minut.
Ugotowana kasze dzielimy na dwie czesci. Pierwsza cze$¢ blendujemy razem
z obranymi i pokrojonymi w kostke brzoskwiniami. Pozostatg kasze miksujemy
z truskawami (300 g). Tak przygotowane owocowe musy dostadzamy wedtug
uznania, np. miodem lub ksylitolem. Do szklanek wlewamy mus brzoskwiniowy,
nastepnie uktadamy plasterki banana i posypujemy ptatkami owsianymi. Na to
wlewamy mase truskawkowa. Ostatnig warstwe stanowig pozostate truskawki
(200 g), ktére blendujemy (jesli trzeba, dostadzamy) i zalewamy gére deserow.
Przed podaniem dekorujemy malinami lub kawatkami truskawek, listkami miety,
posiekanymi orzechami.



Owocowa salatka z kasza jaglana i Swieza melisa

AUTORKA:
SAJKOFANKA SMAKU

Sktadniki:

kasza jaglana-50 g

Swieza brzoskwinia -1 sztuka
Swieze Sliwki -3 sztuki

Swieze maliny -gars¢

siemie Iniane -1 tyzka

ziarno stonecznika -2 tyzki
jagody owocow goji -1 tyzka
Swiezo siekana melisa

ocet jabtkowy 6% -1 fyzka

olej rydzowy badz Iniany -2 tyzki
ziofa prowansalskie -2 tyzeczki
Swiezo mielony pieprz

masto do smazenia -1 tyzka

Salatka owocowa idealna na przekaske do lunch boksu
do szkoty lub pracy, a takze na piknik lub grilla

Wykonanie:

W garnku rozgrzewamy tyzke masta. Na rozgrzany ttuszcz wsypujemy kasze jaglana
i smazymy ok. 3 minuty, az sie zarumieni i zacznie pachnie¢ prazonym ziarnem. Po
tym czasie zalewamy kasze woda na tyle, by byta nig przykryta. Chwile smazymy,
od czasu do czasu mieszajac, az kasza wchtonie catg wode, po czym dolewamy
jeszcze troche wody. Czynno$¢ te powtarzamy, az kasza bedzie przypominac
konsystencja risotto - powinna by¢ ,al dente”. Caty proces trwa od 12 do 15 mi-
nut. Brzoskwinie i Sliwki ptuczemy, usuwamy pestki i kroimy w drobna kosteczke.
Przebieramy maliny. Ziarna stonecznika i siemienia Inianego prazymy na suchej
patelni na rumiany kolor. Jagody goji moczymy chwile w wodzie, by zmiekty. Melise
siekamy nieregularnie bardzo grubo. Do ugotowanej kaszy dodajemy owoce,
uprazone ziarna, jagody goji. Doprawiamy $wiezo mielonym pieprzem, ziotami
prowansalskimi, olejem rydzowym (Inianym) i octem jabtkowym. Na wierzchu
posypujemy siekang melisa, przyozdabiamy listkami ziét.
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Pudding jaglany

AUTORKA: To stodkie urozmaicenie menu podczas
TYSIA GOTUJE spotkania z rodzing lub przyjaciéimi
Skladniki: Wykonanie:

(4 PORCJE)

Kasze jaglana gotujemy wraz ze szczypta soli wedtug przepisu na opakowaniu.

’ kafza FERLERR . Lekko ciepta kasze przektadamy do kielicha blendera, dodajemy dojrzate banany
¢ dojrzaty banan -2 sztuki . . 2z o q o g .
o sl a2 oraz syrop klonowy. Miksujemy cato$¢ do uzyskania jednolitej, aksamitnej kon-

o dzem malinowy -4 tyzki systencji. Na dno szklanek lub pucharkéw wyktadamy dzem malinowy, nastepnie

* $Swieze owoce: boréwki, przelewamy jaglang mase, wierzch dekorujemy Swiezymi owocami.
porzeczka, jagoda - gars¢

szczypta soli
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Sernik na zimno z kasza jaglana i truskawkami

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Sktadniki:

twardg sernikowy z wiaderka -700 g
galaretka cytrynowa -2 sztuki

galaretka truskawkowa -1 sztuka
biszkopty do wytozenia spodu tortownicy
cukier-100 g

kasza jaglana-50 g

truskawki -400 g

Doskonate ciasto na eleganckie przyjecie, impreze
z przyjaciolmi czy spotkanie w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Kasze jaglana gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu i odstawiamy do wystu-
dzenia. Tortownice (o $rednicy 20 cm) wyktadamy biszkoptami. Do misy przekta-
damy twardg sernikowy i dodajemy cukier. Mieszamy. Dodajemy kasze i wszystko
razem blendujemy. W 200 ml goracej, przegotowanej wody rozpuszczamy dwie
galaretki cytrynowe i odstawiamy na chwile, aby przestygty. Wlewamy je do twa-
rogu i mieszamy. Potagczona mase wylewamy delikatnie na biszkopty i schtadzamy
w lodéwece. Nastepnie galaretke truskawkowa rozpuszczamy w 300 ml goracej,
przegotowanej wody i zostawiamy do wystygniecia. Truskawki kroimy na pét
i uktadamy na ciescie. Wylewamy na nie galaretke, cato$¢ ponownie schtadzamy.
Ciasto przechowujemy w lodéwce.
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Snickers z kaszy jaglane;j

AUTORKA:
KUCHENNE MECY]JE

Sktadniki:

kasza jaglana -2 woreczki
mleko -2 szklanki

woda -1/2 szklanki
cukier -2 tyzki

wanilia -1 laska

orzeszki ziemne -100 g

Sos karmelowy
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cukier-200 g

woda -75 ml

masto-80 g

$mietanka 30% -100 ml

Propozycja na spotkanie z przyjacioimi,
piknikowg uczte, jak i rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Kasze ptuczemy kilka razy w zimnej wodzie. Nastepnie zalewamy wrzatkiem i odsa-
czamy na sitku. Do garnka wlewamy mleko i wode oraz wsypujemy cukier i kasze.
Laske wanilii kroimy wzdtuz, ostrym nozykiem wyskrobujemy ziarenka i dodajemy
je do kaszy. Gotujemy jg na wolnym ogniu, od czasu do czasu mieszajac, przez ok.
15-20 minut - az do miekkosci, a nastepnie studzimy. Przestudzong kasze miksujemy
blenderem, dolewajac mleko. Gotowa mase jaglana rozkladamy do kieliszkow.
Orzeszki ziemne réwniez miksujemy i wysypujemy na wierzch. Przygotowujemy
sos. Do garnka wsypujemy cukier i wlewamy wode. Podgrzewamy do momentu
rozpuszczenia cukru, po czym dodajemy $mietanke i masto. Wszystkie sktadniki
dokfadnie mieszamy za pomoca rézgi, a nastepnie przelewamy na mase jaglang
z orzeszkami. Cato$¢ schtadzamy w loddéwce.



Szarlotka sypana - jablecznik z kaszy manny

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skiladniki
(NA TORTOWNICE O SREDNICY 25 CM)
1 SZKLANKA = 250 ML POJEMNOSCI

soczyste jabtka-1,5 kg

kasza manna -2 szklanki

maka pszenna -1 szklanka

maka pszenna petnoziarnista -1 szklanka
cukier -1 szklanka

schtodzone masto -250 g

proszek do pieczenia -1,5 tyzeczki
cynamon -1 tyzeczka

cukier puder do oprészenia

Sprawdzi sie podczas spotkania z przyjacidéimi, rodzinnego
grillowania czy piknikowej uczty. Stodka przekaska do
zabrania ze soba w lunch boksie do szkoty lub pracy

Wykonanie:

W misce mieszamy doktadnie obydwie maki z kasza manng, cukrem oraz proszkiem
do pieczenia. Umyte jabtka obieramy, pozbawiamy gniazd nasiennych i écieramy
na tarce o grubych oczkach, dodajemy cynamon. Tortownice wyktadamy papie-
rem do pieczenia, na spdd $cieramy na duzych oczkach tarki zimne masto (ok.
1/3) tak, aby caty spod byt zakryty. Sypkie sktadniki dzielimy na trzy czesci (kazda
cze$¢ bedzie wynosi¢ mniej wiecej 11 % szklanki). Na starte masto wyktadamy
réwnomiernie pierwsza warstwe suchych sktadnikéw, nastepnie potowe jabtek,
dociskamy. Kolejno wyktadamy druga warstwe suchych skfadnikéw, pozostate
jabtka oraz trzecig warstwe mieszanki maki z kaszg manng. Pamietajmy, aby kazda
kolejna warstwe réwnomiernie rozprowadzi¢ i dobrze docisnac tyzka.

Na wierzch écieramy pozostate masto na tarce o grubych oczkach, rozktadamy
réwna warstwa. Tak przygotowane ciasto wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni C i pieczemy przez ok. 50-60 minut. Wierzch powinien tadnie sie
przyrumienic¢. Ciasto po ostygnieciu oprészamy cukrem pudem.
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Migdalowe trufle z kaszy manny i twarogu

AUTORKA:
PLANETA SMAKU

Skladniki:
(PROPORCJE NA OKOLO 9 SZTUK)
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mleko -1 szklanka

kasza manna -4 tyzki

cukier waniliowy -1 tyzeczka
masto orzechowe -1 tyzka
daktyle -5 sztuk

mielone migdaty -3 tyzki

twardg potttusty -125 g

kakao do obtoczenia -2 szklanki

Trufle mozna podac¢ na eleganckim przyjeciu,
spotkaniu z przyjacidimi, w trakcie rodzinnego
grillowania czy piknikowej uczty. Idealne do zabrania
ze soba w lunch boksie do szkoty lub pracy

Wykonanie:

Mleko zagotowujemy z dodatkiem cukru waniliowego. Na gotujgce mleko wsypujemy
kasze i energicznie mieszajac doprowadzamy do zgestnienia. Zestawiamy z ognia
i dodajemy tyzke masta orzechowego. Mieszamy i pozostawiamy do ostudzenia.
Daktyle zalewamy 2 szklanki goracej wody i odstawiamy na kilkanascie minut. Po
tym czasie odlewamy wode, a daktyle blendujemy na gtadka mase. Dodajemy do
kaszy i mieszamy. Wstawiamy do lodéwki na ok. 1 godzine. Twardg mielimy co
najmniej dwukrotnie. Miksujemy, dodajemy po tyzce zimnej kaszy. Mase mieszamy
z mielonymi migdatami. Wstawiamy do lodéwki na pét godziny, by masa stezafa.
Po tym czasie z masy formujemy niewielkie kulki. Obtaczamy je w gorzkim kakao.
Trufle schtadzamy w lodéwce przez minimum godzine. Pamietajmy, ze kasza manna
po ugotowaniu powinna by¢ bardzo gesta. Dzieki temu masa na trufelki bedzie
miata odpowiednig konsystencje.



Waniliowy budyn jaglany z prazonymi jabltkami

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Sktadniki:
(PROPOR CJE NA 2 PORCJE)

sucha kasza jaglana -1/2 szklanki

mleko do gotowania kaszy

(roslinne lub krowie) -1,5 szklanki

+ dodatkowo 1 szklanka

dojrzaty banan -1 sztuka

wanilia -1 laska

jabtko -1 sztuka

syrop klonowy/daktylowy lub miéd -1 tyzka
cukier trzcinowy -1 tyzeczka

cynamon -1 tyzeczka

ptatki migdatowe -1 gars¢

opcjonalnie listki $wiezej miety do ozdoby

Deser na spotkanie rodzinne
lub z przyjacioimi

Wykonanie:

Kasze jaglang wsypujemy na sito, dokfadnie ptuczemy pod biezaca woda, a na-
stepnie przelewamy wrzatkiem w celu pozbycia sie goryczki. Kasze przektadamy
do rondelka, dodajemy 1,5 szklanki mleka i gotujemy pod przykryciem na matym
ogniu ok. 15 minut, do catkowitego wchtoniecia ptynu. Laske wanilii przecinamy
wzdtuz na péti matym nozykiem zbieramy ziarenka, dodajemy je do gotujacej sie
kaszy wraz z pozostatg laska, ktéra dodatkowo odda swéjaromat. Ugotowana kasze
pozostawiamy do ostygniecia, wyjmujemy laske wanilii, dodajemy dojrzatego ba-
nana, syrop klonowy oraz pozostata szklanke mleka. Miksujemy cato$¢ za pomoca
blendera na gfadka, jednolita mase. Konsystencje budyniu mozemy regulowaé
wedtug wiasnych preferencji, dodajgc mleko stopniowo. Tak przygotowany budyn
przelewamy na talerze. W miedzyczasie jabtko obieramy ze skorki, pozbawiamy
gniazda nasiennego i kroimy w plasterki. Na talerzu mieszamy cukier trzcinowy
z cynamonem i tg mieszanka z obu stron obtaczamy plastry jabtka. Na suchej,
rozgrzanej patelni (np. grillowa) podprazamy przez 2 minuty pfatki migdatowe,
az beda miaty ztocisty kolor. Przektadamy je na talerz i w kolejnym kroku prazymy
jabtka przez 2-3 minuty z kazdej strony, az cukier delikatnie skarmelizuje sie. Plastry
jabtka od razu uktadamy na budyniu, posypujemy deser ptatkami migdatowymi,
polewamy syropem klonowym i dekorujemy listkami miety. Budyn serwujemy od
razu po przygotowaniu.
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Weganskie gryczane ciastka z kokosem

AUTORKA:
KULINARNE PRZYGODY GATITY

Skladniki:
(PROPORCJE NA 14 SZTUK)
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sucha kasza gryczana -1/2 szklanki
szczypta soli

daktyle -10 sztuk

olej kokosowy -3 tyzki

maka kokosowa -5 tyzek

do dekoracji: sezam, orzechy,
ptatki migdatéow

Przekaska idealna na spotkanie z przyjacidotmi, piknikowa
uczte czy podczas rodzinnego grillowania; ciasteczka
mozna zabrac¢ ze soba na wycieczke rowerowa, w podréz
samochodem czy do lunch boksu do szkoty badz pracy

Wykonanie:

Daktyle moczymy w zimnej wodzie przez 60 minut. Po tym czasie je odcedzamy
i kroimy na mniejsze kawatki. Kasze zalewamy szklanka zimnej wody i gotujemy
na matym ogniu, az cata woda sie wchtonie. Ciepta kasze blendujemy z daktylami,
olejem i maka. Gdy masa lekko przestygnie, formujemy z niej kulki o wielkosci
orzecha witoskiego, ktadziemy je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
i delikatnie sptaszczamy. Na wierzchu uktadamy dodatki, lekko wgniatajac je
w ciasto. Ciastka pieczemy ok. 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C.



Przepisy na dania z kasza
na kazda pore dnia
- od sniadania po kolacje

Kolacja




Bowl z kasza jaglana, granatem, burakami,
kolendra i piklowana cebula

AUTOR:
GRZEGORZ tAPANOWSKI

Sktadniki:
(2 PORCIE)

ugotowana kasza jaglana -200 g
liscie czerwonej kapusty -2 sztuki
pestkiz 1/2 granatu

piklowana czerwona cebula -2 tyzki
kolendra -1 peczek

rzodkiewka -1 peczek

kalarepka -1 sztuka

pieczone bataty -kilka sztuk
szczypta soli

olej rzepakowy -1 tyzka

Piklowana cebula
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czerwony ocet winny -50 g
biaty cukier-50 g

woda-100 ml

lis¢ laurowy -kilka sztuk

ziele angielskie -kilka ziarenek
gozdziki -kilka sztuk

Doskonate danie na rodzinne grillowanie lub
piknikowa uczte; mozna zabrac je takze ze soba
w lunch boksie do pracy badz szkoty

Wykonanie:
Zaczynamy od przygotowania warzyw. Umyte i obrane bataty skrapiamy oliwa,
dodajemy szczypte solii pieczemy w 180 stopniach C ok. 25 minut, az beda miekkie.
Czerwona kapuste kroimy drobno, podobnie kalarepke i rzodkiewke. W misce
uktadamy obok siebie poszczegdlne sktadniki-w Srodku kasze, a wokdt warzywa
i pestki granatu. Dekorujemy wszystko $wieza kolendrg i polewamy odrobing oleju.
Piklowana cebule warto przygotowac wczesniej. Zaczynamy od zrobienia
zalewy piklujacej: taczymy ze soba czerwony ocet winny, cukier, wode i przypra-
wy. Catoé¢ zagotowujemy. Czerwona cebule kroimy tak, jak lubimy - w czastki,
pidrka, gruba kostke lub talarki. Blanszujemy ja, czyli obgotowujemy we wrzatku.
Blanszowana cebule zalewamy zalewa piklujaca. Odstawiamy na co najmniej dwa
kwadranse do zamarynowania. Podajemy jako dodatek do mies, seréw i warzyw.
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Burgery z kaszy jaglanej i indyka

AUTORKA: Pomyst na pyszne danie na spotkanie z przyjacioimi,

TYSIA GOTUJE piknikowg uczte czy rodzinne grillowanie

Skladniki: Wykonanie:

Kotlety Cebule i czosnek drobno siekamy, a nastepnie przesmazamy na patelni. Kasze go-
* migso mielone zindyka-300 g tujemy w osolonejwodzie wedtug przepisu na opakowaniu. Do miski przektadamy

s bzee el -ty mieso, lekko przestudzong kasze, podsmazong cebule oraz czosnek, dodajemy

suszone pomidory z zalewy -3 sztuki .. . . . as
P L 4 jajko, drobno posiekane suszone pomidory i pozostate przyprawy. Cato$¢ wyra-

cebula -1 mata sztuka : . . . . . L. . . .
biamy na jednolita mase i wstawiamy na 10 minut do lodéwki. Patelnie delikatnie

czosnek -2 zabki

* pieprzisol do smaku nattuszczamy, z masy formujemy kulki i lekko je sptaszczamy. Kotlety smazymy
* majeranek -1 tyzeczka z obu stron przez kilka minut, az beda rumiane. Sktadniki na sos faczymy ze soba.
* jajo ,M"-1sztuka Butki przekrajamy na pét i wewnetrzng strong podsmazamy na lekko rozgrzanej

olej rzepakowy -2 lyzki (do przesmazenia patelni. Dolng cze$¢ butki smarujemy przygotowanym sosem, uktadamy na niej lis¢

lii zenia koletd . . . 205
a cebulii podsmazenia koletow) safaty i kotleta. Nastepnie doktadamy ulubione warzywa, np. ogérki kanapkowe,
os
majonez -2 lyzki pomidora czy czerwong cebule. Na to kladziemy drugiego kotleta i ponownie sos
. jonez -2 tyzki
6 el R Gl oraz lis¢ sataty. Przykrywamy wszystko gorna czescia butki, rowniez posmarowang

o ketchup -2 tyzki sosem. W burgera wbijamy wykataczke i podajemy od razu.
Dodatki

¢ butki do burgeréw

¢ ogorki kanapkowe

* pomidor

* czerwona cebula

¢ safata
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Chlebek na kaszy jeczmiennej

AUTOR:
BLOGOTOWANIE Z PAS)A

Skiladniki:

ugotowana kasza jeczmienna (peczak,

pertowa, famana) -ok. 500 g

maka pszenna (poznanska) -450 g

sol -1 ptaska tyzeczka

drozdze instant -15 g lub $wieze -30 g

jajko -2 sztuki

woda -ok. pét szklanki

stopiony ttuszcz (masto, smalec) -2-3 tyzki

ew. ulubione ziota do smaku
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W towarzystwie satatki badz ulubionych dodatkéw stanowi
pysznag przekaske, ktérg mozna zabraé na wycieczke
rowerowa, w podrdz czy w lunch boksie do pracy lub szkoty

Wykonanie:

Make mieszamy z drozdzami instant. W przypadku $wiezych drozdzy trzeba
najpierw przygotowac z nich zaczyn, tj. wymieszac z czescig wody, dodac nieco
maki i odstawi¢ na ok. 15 minut do wyroéniecia. Nastepnie dodajemy drozdze do
reszty maki. Do maki dodajemy tez jajka w temperaturze pokojowej, ugotowana
kasze i zmielonag dwa razy w maszynce do mielenia miesa, sél, ziota i wode. Catos¢
wyrabiamy dos¢ diugo, do czasu, az ciasto bedzie gtadkie. Na koniec dodajemy
jeszcze ttuszcz i chwile wszystko wyrabiamy. Gotowe ciasto przykryte Sciereczka
wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 50 stopni C (bez termoobiegu), aby wy-
rosto. Gdy podwoi swoja objetosé, przektadamy je do foremki kekséwki wytozonej
papierem do pieczenia i ponownie wstawiamy do piekarnika, aby wyrosto —znowu
do podwojenia objetosci.

Wyroéniety chlebek wyjmujemy z piekarnika i ustawiamy temperature na 200
stopni C. Gdy piekarnik sie dobrze rozgrzeje, wktadamy chleb z powrotem do
piekarnika i po 10 minutach pieczenia zmniejszamy temperature do 180 stopni
C i pieczemy dalej przez ok. 30 minut. Jako ze kazdy piekarnik jest inny, ten czas
moze sie nieco roézni¢. Wazne, aby chleb miat ztocistg skérke i po wyjeciu z fo-
remki uderzony w spéd wydawat gluchy odgtos. Studzimy na kratce. Podajemy
przestudzony.



Cukinia faszerowana kasza
jeczmiennag 1 warzywami

AUTORKA:
KULINARNA MANIUSIA

Skladniki:

¢ cukinia -6 matych sztuk

¢ kasza jeczmienna-200 g

¢ Swiezy szpinak -2 garscie

* botwinka -1 peczek

* s6l, pieprz do smaku

¢ natka pietruszki -1 peczek

¢ pomidory krojone -1 puszka

o starty z6tty ser-100 g
pieczarki-300 g

olej rzepakowy -1 tyzka

Kulinarna propozycja na spotkanie z przyjacioimi,
piknikowgq uczte czy rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Cukinie myjemy i odcinamy konce. Kroimy warzywa na pét i wydragzamy migzsz
ze $rodka, a nastepnie kroimy go na mniejsze kawatki i przektadamy na patelnie.
Dodajemy do niego starte na tarce pieczarki, wlewamy tyzke oleju i podsmazamy.
Nastepnie dodajemy pokrojona botwinke i szpinak oraz pomidory z puszki. Jeszcze
chwilke wszystko dusimy i przyprawiamy do smaku. Na koniec posypujemy posie-
kang natka i przektadamy do miski. Kasze jeczmienng gotujemy wedtug przepisu
na opakowaniu i dodajemy ja do warzyw. tédeczki z cukinii uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i faszerujemy je kasza z warzywami. Piekarnik
nagrzewamy do 220 stopni C (grzanie géra-dét). Wktadamy do niego cukinie na
20-30 minut (ich stopier miekko$ci wybierzcie sami, piekac je krocej lub dtuzej).
Pod koniec pieczenia posypujemy cukinie serem zottym i jeszcze chwilke cato$¢
podpiekamy w temperaturze 200 stopni C, az ser sie rozpusci.
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Dyniowe nales$niki z farszem
z kaszy jeczmiennej z kurkami

AUTORKA:
APPETITE FOR LIFE

Sktadniki:
Nale$niki
* maka pszenna-150 g
¢ mleko -% szklanki
* puree z pieczonej dyni -2 szklanki
¢ jajko -szklanki
¢ olej rzepakowy -1tyzka
* sol-Y2tyzeczki
¢ chilli-Y2fyzeczka
* mielony imbir -2 fyzeczki

Farsz

kasza jeczmienna pertowa -100 g

bulion warzywny -200 ml

cebula dymka -2 peczku

Swieze kurki-40 g

masto -1 tyzka

wedzona mozzarella lub oscypek -20 g

Swieza kolendra -1 natka

olej do smazenia

sol, pieprz
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Doskonate danie na spotkanie
z przyjaciotmi lub rodzing

Wykonanie:

Na patelni na rozgrzanym oleju smazymy dymke do momentu jej zeszklenia.
Nastepnie dodajemy kasze i smazymy, az stanie sie szklista. Po tym czasie pod-
lewamy bulionem (po chochelce, az odparuje, caly czas mieszajac do czasu, az
kasza bedzie miekka). Na drugiej patelni smazymy oczyszczone, umyte i pokrojone
grzyby. W koncowej fazie gotowania kaszy doktadamy grzyby, doprawiamy sola
i pieprzem. Na koncu dodajemy tyzke masta oraz starty na drobnych oczkach tarki
ser i posiekang natke kolendry. Make przesiewamy do miski z przyprawami. Jajka
taczymy z mlekiem, puree z pieczonej dyni oraz olejem. Dodajemy mokre skfadniki
do suchych i ubijamy do powstania jednolitego ciasta. Na patelni rozprowadzamy
olejiwylewamy duza porcje ciasta. Gdy sie podpiecze, ukladamy na $rodku porcje
farszu i delikatnie skladamy na pét. Tak powstate nalesniki zapiekamy przez 10
minut w piekarniku rozgrzanym do 160 stopni C.



Gofry gryczane

AUTORKA: Szybkie i smaczne danie do lunch boksu do szkoty lub pracy,
EKOCENTRYCZKA na wycieczke rowerowa czy w podrdz samochodem

Skladniki: Wykonanie:

* maka gryczana-1 szklanka Mleko mieszamy z sokiem z cytryny, syropem klonowym, olejem i odstawiamy na

7 SElg R R A S 5 minut. Do duzej miski przesiewamy make, dodajemy proszek do pieczenia i sol.

° proszekdo pieczenia - iyzeczka Nastepnie taczymy suche sktadniki z mokrymi i wszystko doktadnie mieszamy.
o aimllensyledaEiie) B Na rozgrzana gofrownice wylewamy okoto pét szklanki ciasta na 1 gofra. Gofry

o sokzcytryny-1tyzeczka pieczemy ok. 5-6 minut, az zrobig sie ztote.

¢ mleko roélinne -1 szklanka

olej roélinny -1 tyzka

szczypta soli
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Grillowana kasza manna z krewetkami,
salsa pomidorowa i makaronem z cukinii

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skladniki:
(NA 4 PORCJE)
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woda-1/21

kasza manna-150g
sercheddar-40g

masto -ptaska tyzeczka

krewetki tygrysie -24 sztuki
dojrzaty stodki pomidor -2 sztuki
cebula szalotka -1 sztuka

olej rzepakowy -1 tyzka

masto klarowane -2 tyzki

$wieza kolendra -1/2 peczka
cukinia -1 sztuka Sredniej wielkosci
sok z cytryny -2 tyzeczki

biaty pieprz mielony i sél do smaku

Swietnie sprawdzi sie podczas eleganckiego
przyjecia czy spotkania z przyjaciéimi

Wykonanie:

Scieramy ser cheddar na tarce o grubych oczkach. W rondelku zagotowujemy
posolong wode. Powoli wsypujemy kasze manne, od razu mieszajac. Po 1 minucie
zdejmujemy ja z ognia i szybko dodajemy starty ser, tyzeczke masta oraz pieprz
biaty do smaku. Doktadnie i energicznie mieszamy cato$¢. Przektadamy do naczy-
nia cienko wysmarowanego mastem i odstawiamy do ostygniecia. Kasze manne
bedzie mozna ja pokroi¢, jak zastygnie.

Z krewetek zdejmujemy pancerze oraz usuwamy ukfad trawienny. Myjemy je
pod zimng woda i osuszamy recznikiem papierowym. Cukinie ptuczemy pod zimna
woda i osuszamy. Wycinamy paski, uzywajac obieraczki do warzyw. Odrzucamy
miekki Srodek z pestkami. Pomidory sparzamy wrzatkiem, obieramy i kroimy
w matg kostke. Przektadamy do miseczki. Szalotke obieramy, siekamy i dodajemy
do pomidorow. Na koncu wsypujemy do miseczki posiekang kolendre i dodajemy
olej i mieszamy. Doprawiamy catos$¢ sola i pieprzem, doktadnie mieszamy.

Kasze manng kroimy na mniejsze kawatki i grillujemy ze wszystkich stron na
patelni grillowej badz na grillu. Mozna tez usmazy¢ jg na zwykitej patelni. W tym
samym czasie na dwdch patelniach rozgrzewamy po 1tyzce masta klarowanego.
Na jedna patelnie dodajemy paski cukinii, na druga wrzucamy krewetki. Do cukinii
wlewamy sok z cytryny, dodajemy do smaku sél i pieprz. Réwniez krewetki dopra-
wiamy solg i pieprzem. Mieszamy wszystko, smazac na dos¢ duzym ogniu przez 2
- 3 minuty. Na talerzu uktadamy grillowana kasze manne, porcje makaronu z cukinii
oraz krewetki. Polewamy salsg pomidorowa, odcedzajac nadmiar powstatej wody.



Kasza jeczmienna z warzywami po meksykansku

AUTORKA:
KUCHENNE MECY]JE

Sktadniki:

kasza peczak -1 szklanka
czerwona papryka -1 sztuka
cukinia -1 mata sztuka
cebula -1 sztuka

czerwona fasolka -1 puszka
kukurydza -1 mata puszka
bulion warzywny -2 szklanki
koncentrat pomidorowy -2-3 tyzki
chilli-1/2 tyzeczki

sol i pieprz do smaku

olej rzepakowy -1 tyzka

Propozycja dania na rodzinne grillowanie
lub spotkanie w rodzinnym gronie

Wykonanie:

Cebule kroimy w kostke, wrzucamy na rozgrzany oleji podsmazamy, az sie zeszkli.
Nastepnie wsypujemy kasze peczak, mieszamy z cebulg i prazymy na ogniu okoto
minuty. Po tym czasie stopniowo wlewamy po tyzce wazowej bulionu, mieszamy
i gotujemy na niewielkim ogniu, az kasza wchtonie ptyn. Postepujemy tak az do
wyczerpania bulionu. Nastepnie dorzucamy cukinie oraz pokrojong w kostke
papryke i gotujemy, az warzywa zmiekng. Dodajemy odsaczong czerwona fasol-
ke, a potem kukurydze, wszystko doktadnie mieszamy. Na koniec przyprawiamy
koncentratem pomidorowym, chilli, sola i pieprzem.
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Kasza peczak z grzybami z patelni

AUTORKA:
ZANETA HAJNOWSKA

Sktadniki:
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kasza peczak -1 szklanka
grzyby, np. shimeji-150 g
cebula szalotka -2 sztuki
czosnek -3 zabki

olej rzepakowy -1 tyzka
masto -3 tyzki

Swiezy tymianek -gars¢
natka pietruszki -gars¢
sok z 1 cytryny

sol

Swiezo mielony pieprz

Pomyst na spotkanie
z przyjacioimi lub rodzing

Wykonanie:

Kasze gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu. Szalotke kroimy na cienkie
paski. Na patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy szalotke, az bedzie tadnie
zarumieniona. Nastepnie $ciggamy ja z patelni na talerz wytozony recznikiem
papierowym. Na te sama patelnie dodajemy tyzke masta, podgrzewamy i wrzu-
camy grzyby. Mieszamy, zeby pokryty sie mastem i smazymy, bez mieszania,
az sie zarumienia. Posypujemy solg, pieprzem i Sciagamy z patelni, starajac sie
zostawic jak najwiecej ttuszczu. Na patelnie dodajemy reszte masta, ugotowana
kasze, przecisniety przez praske czosnek oraz listki tymianku. Podsmazamy chwile
i dorzucamy grzyby, szalotke oraz posiekang natke pietruszki. Cato$¢ doprawiamy
solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny. Podajemy na ciepto lub na zimno.
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Kasza z pieczonymi warzywami,
bialym serem i ziarnami

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skladniki:

kasza jeczmienna -200 g

cukinia -1 mata sztuka

czerwona papryka -1 sztuka

dynia hokkaido -ok. 150 g bez
migzszu, umyta ze skorka

biaty ser ttusty -200 g

mieszanka ziaren, np. pestek dyni,
stonecznika i orzeszkéw pinii -3 tyzki
sok z cytryny -1/2 sztuki

olej rzepakowy do skropienia
natka pietruszki -peczek

rukola do podania

sol i biaty mielony pieprz do smaku

Okazja do zaserwowania dania moze by¢ spotkanie
z przyjaciotmi, piknikowa uczta czy rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Umyte warzywa kroimy na mniejsze kawatki. Przektadamy je do naczynia. Skrapiamy
warzywa olejem i solg, doktadnie mieszamy. Na wierzch uktadamy pokruszony
ser biaty oraz posypujemy ziarnami. Ponownie skrapiamy wszystko z gory. Tak
przygotowane warzywa wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 190 stopni C
z funkcja grzania termoobieg. Pieczemy przez 20 minut. Mozna réwniez zapiekac
z funkcja grzania géra-doét przez ok. 5-10 minut dtuzej. W tym czasie gotujemy ka-
sze jeczmienng w osolonym wrzatku. Odcedzamy. Mieszamy kasze z warzywami,
z serem i ziarnami. Dodajemy posiekang natke pietruszki (zostawiamy troche do
podania na talerzu) oraz sok z cytryny. Doprawiamy cato$¢ solg i mielonym biatym
pieprzem. Na talerzach uktadamy porcje rukoli, a na niej warzywa z kasza. Posy-
pujemy danie z wierzchu pozostata posiekana natka pietruszki.
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Pasta z zielonego groszku, kaszy jaglanej i jajka

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:
¢ groszek zielony swiezy lub
mrozony -100 g [3 szklanki]
¢ jajko-1sztuka
¢ kasza jaglana -2 tyzki
* czosnek-1zabek
* jogurt naturalny -2 tyzki
* mieta Swieza -1 gars¢
¢ ocet jabtkowy -1tyzeczka
¢ sél, pieprz do smaku
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Pasta to smaczne i pozywne uzupelnienie kanapek,
ktore mozna zabra¢ w lunch boksie do pracy

badz szkoly, a takze wykorzystac jako oryginalny
dodatek do przekasek imprezowych

Wykonanie:

Gotujemy kasze jaglang zgodnie z przepisem na opakowaniu. Groszek gotujemy
we wrzacej wodzie do momentu, az catkowicie zmieknie. Gotujemy réwniez jajko
na twardo. Umieszczamy w kielichu blendera wszystkie sktadnik i blendujemy na
gtadka paste. W razie potrzeby dodajemy niewielka ilos¢ wodly.



Salatka z kasza gryczana,
serem kozim i burakiem

AUTORKA: Z powodzeniem mozna zaserwowac ja na spotkaniu
NASZA KASZA z przyjaciotmi, podczas rodzinnego grillowania, piknikowe;j
uczty czy tez zabrac¢ w lunch boksie do pracy lub szkoty

Skladniki: Wykonanie:

kasza gryczana, sucha -3 tyzki Buraka myjemy i owijamy folig aluminiowa, pieczemy w piekarniku w temperaturze
ser kozi -2 plastry
burak -V2 sztuki
roszponka -1 szklanka

180 stopni C ok. 90 minut, a nastepnie obieramy ze skérki i kroimy w paski. Kasze

zalewamy wrzatkiem i gotujemy ok. 15 minut, dodajac szczypte soli. Przygoto-

wujemy dressing, mieszajac olej z miodem, musztardg i przyprawami. Sktadniki

olej rzepakowy -1 tyzka
* miéd pszczeli-1 tyzeczka przektadamy na talerz, posypujemy rozkruszonym serem i polewamy dressingiem.

* sol, pieprz do smaku
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Papryki faszerowane kasza
jeczmienna i wolowing

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Sktadniki:
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czerwona papryka -6 sztuk
Sredniej wielkosci

kasza jeczmienna pertowa -200 g
dojrzaty pomidor -1 sztuka

cebula -1 sztuka Sredniej wielkosci
czosnek -2 zgbki

dobrej jakosci wotowina

(np. rostbef) -300 g

masto klarowane -1 tyzka

migdaty -100 g

ziota prowansalskie do doprawienia
miekki ser feta-250 g

sol i Swiezo zmielony czarny pieprz
olej rzepakowy

Danie, ktére $wietnie smakuje i pieknie sie prezentuje,
dlatego sprawdzi sie podczas eleganckiego
przyjecia badz spotkania z przyjacidéimi

Wykonanie:

Kasze jeczmienng ptuczemy pod zimna woda, a nastepnie gotujemy jg w osolonej
wodzie wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedzamy i przekladamy do wiek-
szej miski. Czosnek i cebule obieramy, siekamy osobno. Mieso wotowe mielimy
w maszynce do miesa. Pomidora sparzamy, obieramy ze skérki, usuwamy twarde
gniazdo nasienne, reszte kroimy w kostke. Migdaty ze skdrka zalewamy wrzatkiem
i po 10 minutach obieramy — skérka bedzie z nich tatwo schodzi¢. Obrane migdaty
siekamy, ale niezbyt drobno. Na patelni rozgrzewamy masto klarowane. Wrzucamy
cebule i smazymy, az sie zeszkli. Dodajemy czosnek, a po 30 sekundach mieszania
-zmielone mieso wotowe. Doprawiamy cato$¢ solg i pieprzem, smazymy mieszajac.
Do usmazonego miesa dodajemy na patelnie pokrojonego w kostke pomidora.
Smazymy catos¢ jeszcze 5 minut. Catg zawartos$¢ patelni przektadamy do miski
z kasza i doktadnie mieszamy. Do miski dodajemy takze posiekane migdaty oraz
pokruszony ser feta. Dodajemy ziofa prowansalskie i cato$¢ mieszamy doktadnie
tyzka. Miekki ser feta powinien idealnie rozprowadzic¢ sie w farszu. Doprawiamy
farsz pieprzem i sola wedtug uznania. Papryki myjemy pod zimng woda. Odcinamy
.Czapeczki”, a ze Srodka wydrazamy i usuwamy pestki. Nadziewamy je powstatym
farszem. Uktadamy papryki w naczyniu zaroodpornym i wszystkie przykrywamy
.Czapeczkami”. Skrapiamy je olejem. Papryki faszerowane wstawiamy w naczyniu
zaroodpornym do piekarnika nagrzanego do 190 stopni C z funkcja grzania gora-
-dot. Pieczemy przez 20-25 minut, az papryki beda rumiane. Podajemy gorace,
np. z jogurtem naturalnym.
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Placki z kaszy gryczanej i cukinii
z sosem kurkowym

AUTORKA:
FLY ME TO THE SPOON

Skladniki:
(4 PORCJE)

Placki

¢ sucha kasza gryczana niepalona-130 g

cebula -1 duza sztuka

czosnek -2 zabki

posiekany koperek -3 tyzki

cukinia -1 duza sztuka

jajka -2 sztuki

gesta Smietana 18% tt. -3 tyzki

maka z ciecierzycy (lub maka
pszenna) -2 szklanki

proszek do pieczenia -1 tyzeczka

sol, pieprz do smaku

olej do smazenia
Sos kurkowy
¢ olejrzepakowy -11yzka

cebula szalotka -1 sztuka

czosnek -2 zgbki

masto -1 tyzka

oczyszczone i umyte kurki-200 g
Smietana 18% tt. -250 ml
bulion lub biate wino -100 ml

koperek -2 peczka

sOl, pieprz do smaku

kurkuma (opcjonalnie) -1 tyzeczka

Placuszki z powodzeniem sprawdza sie przy takich
okazjach, jak spotkanie z przyjacidtmi czy z rodzing

Wykonanie:

Kasze gryczang zalewamy woda w proporcji 2:1, solimy i gotujemy pod przykry-
ciem ok. 15 minut do miekkosci, lekko studzimy. Cebule i czosnek siekamy, cukinie
$cieramy na tarce o duzych oczkach. Dodajemy do kaszy razem z pozostatymi
sktadnikami i mieszamy. Placki smazymy od razu, inaczej cukinia pusci za duzo
soku. Na patelni rozgrzewamy okoto %2 cm oleju i wyktadamy tyzka mate placki.
Smazymy na ztoty kolor z kazdej strony i kladziemy na recznik papierowy, zeby
odsaczy¢ z nadmiaru ttuszczu. Na innej patelni lub w rondelku rozgrzewamy olej,
wrzucamy posiekanag szalotke i czosnek. Po 2 minutach dodajemy masto, a po jego
rozpuszczeniu wrzucamy kurki. Smazymy 5 minut. Wlewamy $mietane i bulion
lub wino. Przyprawiamy koperkiem, sola, pieprzem, kurkuma i gotujemy ok. 2-3
minuty. Placuszki podajemy polane sosem.
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Szybka kasza gryczana z cukinia i halloumi

AUTORKA:
MONIKA STROMKIE-ZLOMANIEC

Sktadniki:

kasza gryczana palona-80 g

czerwona cebula -1/3 sztuki

cukinia-1/2 sztuka

suszone pomidory z zalewy -3 sztuki

ser halloumi -3 plastry

sOl, pieprz, mieszanka
przypraw kuchni wtoskiej

orzechy wtoskie -20 g

olej rzepakowy lub zalewa
z suszonych pomidoréw -1tyzka
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Idealne danie na spotkanie z przyjacidéimi
lub rodzinne grillowanie

Wykonanie:

Kasze ptuczemy na sitku pod biezaca woda, a nastepnie gotujemy (mozna j3
przygotowad dzier wezeéniej). Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy posiekane
drobno suszone pomidory i cebule. Podsmazamy 3-4 minuty, po czym dodajemy
pokrojona w pdtplasterki cukinie i ziota. W miedzyczasie grillujemy plastry halloumi.
Kiedy cukinia sie zrumieni, dodajemy na patelnie ugotowana kasze i posiekane
drobno orzechy. Wszystko dokfadnie mieszamy. Podajemy z grillowanym serem.



Roladki schabowe faszerowane kasza peczak,
ricotta i szpinakiem, zawiniete szynka
parmenska, podane z dipem z kurkami

AUTORKA:
CZOSNEK W POMIDORACH

Skiladniki:

plastry miesa wieprzowego,

jak na schabowe -4 sztuki

kasza peczak-100 g

liscie szpinaku -200 g

serek ricotta -1tyzka

czosnek -2 zabki

szynka parmenska -8 plasterkow
sol i biaty pieprz mielony do smaku
masto klarowane do smazenia

na dip kurkowy

kurki-200 g

natka pietruszki -1 peczek

cebula -1 sztuka $redniej wielkosci
Smietana 18% tt. -330 ml

masto klarowane do smazenia

sol i biaty pieprz mielony do smaku
oliwa truflowa -ok. 10 ml

Idealne danie na eleganckie przyjecie
lub spotkanie z przyjacidéimi

Wykonanie:

Kasze peczak ptuczemy pod zimnag wodg i gotujemy w osolonym wrzatku zgodnie
z przepisem na opakowaniu. Odcedzamy i odstawiamy. Liscie szpinaku myjemy
pod zimng woda i osuszamy. Czosnek obieramy i siekamy badz rozgniatamy przez
praske. Na patelni rozgrzewamy 1 tyzeczke masta klarowanego i dodajemy czo-
snek. Smazymy 30 sekund i wrzucamy liscie szpinaku. Doprawiamy sola i biatym
pieprzem mielonym. Smazymy mieszajac, az szpinak lekko ,zwiednie”, co powinno
potrwac ok. T minuty. Odstawiamy. Plastry wieprzowiny rozbijamy ttuczkiem do
miesa dos¢ cienko, uwazajac, aby ich nie uszkodzi¢. Solimy i posypujemy biatym
pieprzem mielonym z obu stron. Na kazdym kawatku miesa ktadziemy po 3 listki
szatwii. Na listki uktadamy liscie szpinaku z czosnkiem, odcisniete z powstatej
w trakcie smazenia wody. Serek ricotta mieszamy z ugotowana kasza peczak.
Ktadziemy na szpinaku. Kazdy kawatek miesa uktadamy delikatnie na plasterku
szynki parmenskiej i zawijamy w roladke. Nastepnie zawijamy w drugi plasterek. Na
patelni rozgrzewamy tyzke masta klarowanego. Smazymy roladki z kazdej strony,
delikatnie przekfadajac, aby ich nie uszkodzi¢. Przektadamy roladki do naczynia
zaroodpornego. Przykrywamy naczynie folig aluminiowa i wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni C z funkcja grzania géra-dét, na 20 minut. W tym czasie
przygotowujemy dip. Oczyszczamy kurki. Najtatwiej zrobimy to zalewajac je wrzat-
kiem z solg. Mieszamy tyzka i odstawiamy na 5 minut. Po tym czasie odcedzamy kurki
i ptuczemy pod zimng woda. W ten sposdb pozbedziemy sie z grzybdw catego
brudu i piachu. Na patelni rozgrzewamy 1 tyzke masta klarowanego. Dodajemy
pokrojong w kostke cebule i smazymy, az sie zeszkli. Dodajemy kurki i doprawiamy
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catos¢ sola i mielonym biatym pieprzem. Smazymy mieszajac, az kurki sie lekko
zarumienia. Dodajemy Smietane, oliwe truflowa, mieszamy i na koniec dodajemy
posiekang natke pietruszki. Dolewamy takze sos powstaty z pieczenia roladek.
Wyjmujemy roladki z piekarnika i kazda kroimy na 4 plasterki. Porcje podajemy
z dipem z kurkami i posypujemy posiekang natka pietruszki.

Salatka z kaszy z fasolka szparagowa

AUTORKA:
KULINARNE PRZYGODY GATITY

Sktadniki:

sucha kasza jeczmienna -1 szklanka
ugotowana fasolka szparagowa -200 g
czerwona papryka -1 mata sztuka
czerwona cebula -1 mafa sztuka

ser feta-ok. 50 g

olej rzepakowy -1 tyzka
sok z cytryny

sol

pieprz

$wieze ziota (np. oregano)

Pomyst na danie do lunch
boksu do pracy badz szkoty

Wykonanie:

Kasze ptuczemy na sitku, zalewamy dwiema szklankami wody, solimy i gotujemy
na matym ogniu w garnku z grubym dnem, az woda sie wchtonie. Odstawiamy
do wystudzenia. Papryke i fasolke kroimy na drobne kawatki, a cebule w pidrka.
Warzywa wraz z kasza wktadamy do miski, dodajemy pokruszona fete, olej, sok
z cytryny i przyprawy. Wszystko dokfadnie mieszamy i posypujemy ziotami.




Salatka z kasza jeczmienn

AUTORKA: Pomyst na danie do zabrania w lunch

MRS KAMII GOTUJE boksie do pracy badz szkoty

Skladniki: Wykonanie:

* kasza jeczmienna pertowa-100 g Kasze gotujemy w lekko osolonej wodzie, ok. 15 minut. Papryke, pomidora i fete

BT R A - kroimy w kostke. Czerwona cebule réwniez kroimy w kostke, ale nieco drobniejsza.

pomidor malinowy - sztuka Natke pietruszki sieckamy na drobne kawatki. Do miski przektadamy ugotowana

czerwona papryka -1 sztuka

sera feta -1/2 kostki
natka pietruszki -peczek i pieprzu. Olej mieszamy z sokiem z cytryny oraz szczypta chilli i dodajemy do

kasze, dodajemy pokrojone warzywa, fete, natke pietruszki oraz szczypte soli

sok z cytryny -11tyzka kaszy. Wszystko dokfadnie mieszamy.
olej rzepakowy -2 fyzki

szczypta chilli

sol, pieprz do smaku
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Salatka a’la tabbouleh z kasza jaglana

AUTOR: Polecana jako danie do zabrania w lunch
JAN KURON boksie do pracy badz szkoty

Skladniki: Wykonanie:

(4 PORCJE)

Kasze gotujemy i odstawiamy do ostygniecia. Wszystkie warzywa kroimy w ko-

* kaszajaglana-1009 steczke i faczymy z kasza. Dodajemy przyprawy - sél, pieprz, kumin, a nastepnie
e obrany ogérek szklarniowy -1 sztuka G lacaymy & Jemy preyprawy » pleprz, ! &P

T dodajemy olej oraz sok z cytryny. Wsypujemy posiekana natke pietruszki. Catos¢

* papryka-1/2 sztuki dokfadnie mieszamy. Przed podaniem najlepiej wstawi¢ na godzine do lodéwki,

e czerwona cebula -1 mata sztuka zwtaszcza w upalne dni.
czosnek -2 zabki

olej rzepakowy -20 ml

sok z 2 cytryny

¢ mielony kumin -1 ptaska tyzeczka

¢ drobno posiekana natka pietruszki -6 fyzek
¢ s6l-1/2 ptaskiej tyzeczki

mielony pieprz czarny -1/4 tyzeczki

sos sriracha lub posiekana papryczka
pepperoni (opcjonalnie) -2 tyzki
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Salatka z grillowanym fenkulem,
buraczkowa kasza gryczana, orzechami
wloskimi, Zzurawina i serem halloumi

AUTORKA:
NASZA KASZA

Skladniki:

kasza gryczana palona-50 g
sok z buraka -100 ml

fenkut -2 sztuki
endywia-100 g

orzechy wtoskie -8sztuk
suszona zurawina -2 tyzki
ser halloumi-100 g

ocet balsamiczny -1 tyzka
midd pszczeli -1 tyzeczka
olej rzepakowy -2 tyzki do sosu
+ 1tyzeczka do smarowania
sol -2 szczypty

pieprz -2 szczypty

Ciekawa i oryginalna propozycja dania na
spotkanie z przyjacidéimi, piknikowa uczte
czy podczas rodzinnego grillowania

Wykonanie:

Gotujemy kasze gryczana wedtug czasu podanego na opakowaniu. Wrzucamy
do wrzacej, osolonej wody wymieszanej w proporgji 1:1 z sokiem buraczkowym.
Fenkuta obieramy z zewnetrznej warstwy, kroimy na poétcentymetrowe plastry,
smarujemy cienka warstwa oleju i grillujemy z dwdch stron na mocno rozgrzanej
patelni. W trakcie grillowania posypujemy niewielka iloscia soli i pieprzu. Orze-
chy wtoskie kroimy na drobniejsze kawatki. Ser halloumi kroimy na dosy¢ grube
plasterki i smazymy lub grillujemy na suchej patelni do momentu intensywnego
zarumienienia. Plastry mozemy tez upiec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
C badz doda¢ do safatki bez obrébki termicznej. Endywie (lub jakgkolwiek inng
satate) rwiemy na mniejsze kawatki, ukladamy na talerzu lub w miseczce. Satate
posypujemy buraczkowa kasza, orzechami i suszong zurawing. Na satacie lub
obok uktadamy grillowany koper wtoski oraz ser halloumi. Catos¢ skrapiamy octem
balsamicznym wymieszanym z miodem i olejem.
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Stir-fry z kasza peczak, suszonymi
pomidorami i szpinakiem

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Skladniki:
(NA 2 PORCJE)
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kasza kujawska peczak -1/2 szklanki
pojedyncza piers z kurczaka -1 sztuka
cebula -1 sztuka $redniej wielkosci
czosnek -2 zabki

suszone pomidory z zalewy -10 sztuk
liscie szpinaku -1 gars¢

pestki stonecznika -1 gars¢

olej do smazenia -kilka tyzek

woda lub bulion warzywny -1/2 szklanki
pokruszony sera feta -2 tyzki

kietki lub natka pietruszki do ozdoby
opcjonalnie czarne oliwki -kilka sztuk
pieprz, sél do smaku

suszone oregano -1 tyzeczka
czerwona stodka papryka -1 fyzeczka
kurkuma -1 tyzeczka

Wykwintne danie pasujace
na eleganckie przyjecie

Wykonanie:

Potowe szklanki kaszy peczak wsypujemy na sito, doktadnie ptuczemy pod woda.
Do garnka wlewamy dwie szklanki wody, dodajemy szczypte soli oraz tyzke
oleju, zagotowujemy. Do gotujacej sie wody wrzucamy kasze i pod przykryciem
gotujemy 20 minut. Po ugotowaniu pozostawiamy kasze pod przykryciem na
kolejne 15-20 minut, aby wchtonefa nadmiar wody i byta dobrze ugotowana na
sypko. Pier$ z kurczaka kroimy w kostke Tcmx™71cm, doprawiamy solg, pieprzem
i czerwona stodka papryka. Rozgrzewamy mocno teflonowa patelnie i bez dodatku
zadnego ttuszczu prazymy na niej przez kilka minut ziarna stonecznika. Czesto je
mieszamy, aby sie nie przypality, nastepnie przektadamy na talerz. Teraz na patelni
rozgrzewamy kilka tyzek oleju, po czym wrzucamy na nig drobno posiekana cebule
oraz czosnek przeci$niety przez praske, smazymy krétko do zeszklenia. Kolejno
dodajemy piers z kurczaka, smazymy na niewielkim ogniu kilka minut, az mieso
zarumieni sie. Dodajemy pokrojone w paseczki suszone pomidory oraz umyty
i osuszony szpinak, podlewamy wszystko ok. 1/3 szklanki wody lub bulionu. W
kolejnym kroku dorzucamy ugotowang na sypko kasze peczak i dodajemy wszystkie
przyprawy: kurkume, czerwona stodka papryke, oregano oraz sél i pieprz. Mie-
szamy warzywa z kasza, w razie potrzeby nalezy dodac troche ptynu lub odrobine
oleju, doprawiajac danie do smaku. Danie przektadamy na talerze, posypujemy
posiekang natka pietruszki, pestkami stonecznika, pokruszonym serem feta oraz
pokrojonymi oliwkami. Podajemy na ciepto.



Tabbouleh z kaszy jaglanej, z kolorowymi
pomidorkami i kolendra

AUTOR:
GRZEGORZ tAPANOWSKI

Sktadniki:
(2 PORCIE)

sucha kasza jaglana-40 g
natka pietruszki -1 peczek
pomidorki koktajlowe (2 garscie)
lub pomidor -1 wieksza sztuka
ogorek -1/2 sztuki

papryka -1/2 sztuki

czerwona cebula -%2 sztuki
sokz 1/2 cytryny

olej rzepakowy -4 tyzki

kilka tyzek $wiezej kolendry
lub miety (opcjonalnie)

Orzezwiajaca przekaska na spotkanie z przyjacidéimi
czy rodzinne grillowanie. To takze prosty i pozywny
positek do lunch boksu do pracy lub szkoty

Wykonanie:

Gotujemy kasze jaglang zgodnie z przepisem na opakowaniu. Mozna jg wczesniej
wyptukaé badz uprazyé, a nastepnie gotowac ok. 15 minut, dajac dwa razy wiecej
wody niz kaszy. Gotujemy ja pod przykryciem i po ugotowaniu zostawiamy pod
nim, by kasza , naciagneta”. Natke pietruszki i czosnek drobno siekamy. Ogdrka,
papryke, cebule i pomidory kroimy w kostke. Wystudzong kasze mieszamy z po-
zostatymi sktadnikami. Podajemy jako przystawke lub dodatek do miesnych i wa-
rzywnych dan. Dobrze smakuje tez z fetg, migdatami i namoczonymi rodzynkami.
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Wytrawny bowl z lososiem i kasza jeczmienng

AUTORKA:
COS$ StODKIEGO

Sktadniki:
(2 PORCIE)

kasza jeczmienna sucha-100 g
toso$ wedzony na goraco-120 g
sos sojowy -1 tyzka

ogérek gruntowy -2 sztuki
pomidorki koktajlowe -160 g
awokado -Y2 sztuki

marchewka -1 sztuka

kietki fasoli mung -30 g

czarny sezam do podania
limonka -1 sztuka

kolendra éwieza do podania (opcjonalnie)

SOSs
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Swieze mango -100 g
midd -1tyzeczka

sok z limonki -1 tyzka
czosnek -1 zgbek

olej -2 tyzki

chilli mielone do smaku
imbir mielony do smaku
s6l do smaku

Pomyst na danie do lunch boksu do pracy badz szkoty. Idealnie
pasuje na spotkanie z przyjacidimi czy w gronie rodzinnym

Wykonanie:

Kasze gotujemy na sypko wedtug przepisu na opakowaniu. tososia rozkruszamy
na mniejsze kawatki, polewamy sosem sojowym i mieszamy. Ogaorki myjemy,
osuszamy, rozkrawamy na pét, wydrazamy gniazda nasienne i kroimy w grubsze
potplasterki. Pomidorki kroimy na pot, aawokado w plastry lub w kostke i skrapiamy
sokiem z limonki. Marchewke obieramy i kroimy w stupki. Do blendera wrzucamy
wszystkie sktadniki na sos: mango, miéd, sok z limonki, czosnek, olej, chilli, imbir
oraz sol. Catos¢ miksujemy, az uzyskamy gtadka i jednolitg konsystencje. W gtebo-
kiej miseczce uktadamy obok siebie kasze, tososia, ogdrka, awokado, marchew
oraz kietki fasoli. Cato$¢ polewamy stodko-pikantnym sosem mango i posypujemy
sezamem. Danie mozemy podawac od razu po przygotowaniu.



Zapiekanka warzywna z ziolowa
kruszonka z kaszy kuskus

AUTORKA:
TYSIA GOTUJE

Sktadniki:
(PROPORCJE NA 2-3 PORCJE)

sucha kasza kuskus -3/4 szklanki
starty parmezan/grana padano-50 g
masto-20g

cukinia -1 mata sztuka

marchew -2 sztuki

czerwona cebula -1 sztuka

czerwona papryka -1 sztuka

pomidor -2 sztuki

kawatek dyni hokkaido

czosnek -1 zabek

olej rzepakowy -5-6 tyzek

suszone oregano -1 fyzeczka

Swiezy tymianek -kilka gatazek
pieprz, sél do smaku

posiekana natka pietruszki

do podania opcjonalnie ulubiony sos,
np. pomidorowy albo czosnkowy

Zapiekanka idealnie pasuje jako danie na
spotkanie z przyjaciéimi, eleganckie przyjecie, jak
réwniez podczas rodzinnego grillowania

Wykonanie:

Cebule, cukinie oraz marchew siekamy w potplastry. Papryke kroimy w paseczki,
dynie w kostke, a pomidory w ¢wiartki. Warzywa ukfadamy naprzemiennie na
dnie naczynia zaroodpornego (powinny wyjs¢ 2-3 warstwy). W misce rozciera-
my czosnek przecisniety przez praske wraz z kilkoma tyzkami oleju. Za pomoca
pedzelka smarujemy warzywa olejem i czosnkiem. Miedzy warzywa uktadamy
Swieze gatazki tymianku, posypujemy je rowniez solg oraz pieprzem do smaku.
Piekarnik rozgrzewamy do 160 stopni C i wstawiamy naczynie pod przykryciem
(pokrywka albo folia aluminiowa). Pieczemy warzywa do miekkosci i do czasu,
az puszczy sok, tj. ok. 30-40 minut. W tym czasie przygotowujemy kruszonke
z kaszy kuskus. Przektadamy kasze do miseczki, dodajemy szczypte soli do smaku
i zalewamy jg goraca woda w takiej proporgji, aby woda siegata ok. 1cm powyzej
kaszy. Pod przykryciem pozostawiamy kuskus na kilka minut do wchtoniecia wody
i zwiekszenia swojej objetosci. Kiedy kasza bedzie miekka i sypka, pozostawiamy
ja do catkowitego ostygniecia, nastepnie przektadamy do wiekszej miski, doda-
jemy parmezan starty na matych oczkach tarki, tyzeczke suszonego oregano oraz
masto. Schtodzony kuskus mieszamy z mastem i parmezanem, tak, aby powstata
kruszonka. Upieczone warzywa posypujemy przygotowana kruszonkg i zapiekamy
jeszcze przez 10-15 minut, do momentu, az cato$¢ delikatnie przyrumieni sie. Za-
piekanke po upieczeniu posypujemy jeszcze startym parmezanem, dekorujemy
posiekang zielening i od razu podajemy w towarzystwie wyrazistych soséw, np.
czosnkowego albo pomidorowego.
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LUBIENS
(ASZE

Ogodlnopolska kampania promocyjno-edukacyjna
,Lubie kasze - kasza na stél, na zdrowie, na co dzien?”,
ktdrej organizatorem jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw
Rolnych, sfinansowana jest ze srodkéw Funduszu Promocgji Ziarna Zbéz
i Przetworéw Zbozowych

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie tutaj:
http://www.lubiekasze.pl/
https://www.facebook.com/lubiekasze/
https://www.instagram.com/lubie_kasze/
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