1. Spaghetti z migsem

(przepis Magdaleny) — mieso mielone, najchetniej z indyka lub pét na pét z miesem
wotowym. Do podsmazonej cebulki doda¢ mieso doprawi¢ i podsmazy¢. Jak chcemy
osiggnac¢ zdrowsza wersje, to scieramy do tego marchewke i pietruszke. Nastepnie
dodajmy stoik przecieru pomidorowego (najlepiej domowy) i ziota prowansalskie.
Podajemy oczywiscie z makaronem.

2. Makaron ze szpinakiem i tunczykiem

(przepis Agnieszki) — przepis prosty, wszystko Igduje na patelni. W zaleznosci od Waszych
upodoban kulinarnych, mozecie zrobi¢ wersje ze Smietang lub bez. A szpinak zastgpi¢
duzg iloscig zielonej pietruszki.

Tutaj kwestia doboru ksztattu makaronu, moze by¢ elementem zachecajgcym do
konsumpciji, zwtaszcza tych domownikow, ktoérzy na widok zieleni na talerzu odwracajg
gtowy.

3. Makaron z kurczakiem i pieczarkami

(przepis llony) — podobnie jak wyzej. Wszystko dzieje sie na patelni. Filet kroimy na mate
kawatki i podsmazamy, dodajemy pokrojone pieczarki i nadal dusimy, dodajgc na koncu
Smietane. Podajemy z makaronem, posypane zielong pietruszka.

4. Makaron z sosem pomidorowym i tunczykiem

(przepis autorki) — pokrojong cebulke i zgbek czosnku nalezy zeszkli¢ i doda¢ tunczyka z
puszki. Do tego sos pomidorowy i przyprawy. Oczywiscie podajemy z makaronem
dowolnego ksztattu. Dobra alternatywa dla tych, ktérzy w pigtek preferujg dania rybne, a
filety juz im sie znudzity.

5. Pancakes z grysiku

(przepis Magdaleny) — szklanka grysiku, szklanka mleka, 2 Zzéttka- wymieszac i zostawic
na 15 min. Biatka ubic¢ na piane i wymieszac z grysikiem. Placuszki smazy¢ (mozna bez
ttuszczu) i podawac... Smakujg dobrze ze wszystkim, ale szczegodlnie polecane z
powidtem sliwkowym.

6. Risotto ze szpinakiem i zielonym groszkiem
(przepis autorki) — ryz i drobno pokrojong cebulke nalezy zeszkli¢ na oliwie, zalewamy

bulionem lub wodg i dusimy. Dodajemy zielony groszek i szpinak (mogg by¢ mrozone).
Dusimy, mieszajgc co jakis czas, ewentualnie podlewajgc woda.



Wazne, zeby nie zrobita nam sie papka. Na koncu posypujemy startym parmezanem.
Szpinak i groszek mozemy zastgpi¢ np. grzybami (pieczarkami) i brokutem. Przy czym
brokut dodajemy na samym koncu, zeby zachowat kruchos¢ i kolor.

7. Gulasz z indykiem i kukurydzag

(przepis autorki) — pokrojong w kostke cebulke i pier$ z indyka wrzucamy na patelnig i
podsmazamy. Przyprawiamy wedle uznania (mozna nawet w tym przypadku
poeksperymentowac z curry) i dodajemy sos pomidorowy. Dusimy, po chwili uzupetniajgc
nasze danie kukurydzg z puszki.

Mozna przyprawicC swiezg bazylig. To danie mozna podawac na r6zne sposoby. Z ryzem,
makaronem, z biatym pieczywem lub zawiniete np. w placek nalesnikowy.

8. Ktadzione kluseczki bananowe

(przepis od Anety ze strony mamaspace.com.pl) — banana, serek mascarpone i jajko
blendujemy na gtadkg mase i dodajemy tyle maki. Blendujemy dodajgc ewentualnie
jeszcze make, zeby powstata gesta masa. tyzkg namoczong w gorgcej wodzie, ktadziemy
kluseczki na wrzatek. Po 1- 1,5 min od wyptyniecia wytawiamy gotowe kluski i podajemy
ze Swiezymi owocami np. z ziarnami granatu lub czerwong porzeczkg (mozemy dobrac
dowolne owoce) i posypane cynamonem.

9. Bananowe placuszki owsiane

Miksujemy banana, dwa jajka i 10 tyzek ptatkédw owsianych. Placuszki smazymy z obu
stron na zioty kolor na oleju rzepakowym. Podajemy z ulubionymi owocami, orzechami,
jogurtem lub syropem.

10. Kurczak curry z warzywami i kaszg jaglang

Cebulke i kurczaka kroimy w kostke i smazymy na oliwie, doprawiamy ziotami
prowansalskimi. Pomidora i papryke kroimy w kostke, dodajemy do kurczaka i dusimy.
Gdy papryka zmieknie wrzucamy ugotowang wczesniej kasze jaglang i doprawiamy
dwoma tyzeczkami curry. Po roztozeniu na talerze posypujemy szczypiorkiem.

11. Szybka fasolka po bretonsku

Podsmazamy pokrojone w kostke: duzg cebule oraz laske kietbasy. Dodajemy stoiczek
koncentratu pomidorowego, kilka ziaren ziela angielskiego i 2 liscie laurowe. Smazymy
chwile, po czym wlewamy puszke pomidoréw i dwie puszki biatej fasoli odsgczonej z
zalewy. | danie gotowe!



Jesli nie chcemy miesa, mozemy dodac np. pokrojong w kostke papryke, a catos¢
przyprawi¢ wedzong papryka, ktéra nada daniu smaku i zapachu wedzonki. Gwarantuje ze
posmakuje nawet miesozercom ?

12. Pesto z pietruszki

Potrzebujemy 2-3 peczki zielonej pietruszki, sok wycisniety z potdwki cytryny (do smaku),
1-2 zgbki czosnku, oliwa z oliwek (lub jakis inny dobry olej, ktory lubimy) sél (do smaku).
Wszystkie sktadniki blendujemy razem i mamy gotowy sos do makaronu, kaszy lub paste
na kanapki.

Pesto mozna urozmaici¢ dodajgc kilka ulubionych orzechdw, gars¢ szpinaku lub peczek
koperku, kawatek ostrej papryczki, sera, albo podsmazong na ztoto cebule.

13. Lazanki z cukinig i pieczarkami

(danie z przepisyjoli.com) W garnku nastawiamy 250 g makaronu tazanki. W czasie kiedy
makaron sie gotuje, na patelnie wrzucamy pokrojong w kostke cebule i smazymy jg chwile,
dorzucamy pokrojone w plastry pieczarki i smazymy.

Dodajemy cukinie pokrojong w pétplasterki, sol, pieprz, pokrojony w kostke lub
przepuszczony przez praske zgbek czosnku, mieszamy i smazymy do miekkosci cukinii.
Mieszamy wszystko z ugotowanym al-dente makaronem, podajemy posypane swiezym
koperkiem.

14. Kasza gryczana z warzywami

Kasze ptuczemy pod biezgcg wodg, wsypujemy do garnka, zalewamy wodg, dodajemy
odrobine soli i tyzke oleju i gotujemy na matym ogniu ok. 15-20 minut. Proporcje kaszy do
wody powinny wynosic¢ 1:2 wtedy kasza wchtonie wode i bedzie ugotowana na sypko.

W czasie kiedy kasza sie gotuje na patelni przygotowujemy warzywa. Tutaj mamy zupetng
dowolnos¢. Moze to by¢ ulubiona mieszanka warzyw na patelnie lub nasza wiasna
kompozycja ulubionych warzyw. Ja lubie papryke, pomidory, pieczarki i czosnek.

Kiedy kasza bedzie gotowa podajemy jg z podsmazonymi i doprawionymi warzywami.
Danie mozna urozmaici¢ na wiele sposobéw lub zmodyfikowaé wedtug wtasnych
upodoban.

15. Pomidorowe kaszotto z kaszy jaglanej

Na dnie garnka szklimy na oleju 3 niewielkie, pokrojone w kostke cebule, dodajemy starte
2 Srednie marchewki i wsypujemy doktadnie przeptukang szklanke kaszy jaglane;.

Zalewamy wszystko wrzatkiem. Woda powinna siegac ok. 3 cm ponad kasze, ale moze
sie zdarzyc, ze trzeba bedzie jej dola¢, aby kasza nie byta zbyt sucha. Gotujemy catos¢
ok. 15 min co jaki$ czas mieszajgc.



W trakcie dodajemy pokrojone 3-4 zgbki czosnku, odsgczong z zalewy czerwong fasole z
puszki, czgber i bazylie. Na korncu dodajemy sél i posiekang natke pietruszki. Zamiast soli
mozemy uzy¢ sosu sojowego.
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